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प्रकाशकीय 


झो० शरणप्रसादजी की 'उपवास” पुस्तक पाठकों के हाथो मे है| 
घरणग्रखादजी अनुभवी प्राकृतिक चिकित्सक है। निसर्गोप्चार आश्रम, 
उस्लीकांचन ( पूना ) में विनोबाजी के अनुज वाल्कोबाजी के साब्रिध्य मे 

रहकर आपने उपवास-चिकित्सा के कुछ अनूठे प्रयोग किये है और 
उनमें सफलता मिली है । प्रत्ुत पुस्तक में इन प्रयोगो--उठ्हरणों के 
आधार पर अच्छा विवेचन हुआ है । 

“उपवास” का भारतीय परम्परा मे विशेष महत्त्व है। विभिन्न धर्मो 
और ए्सथों ने उपवास! के आच्यात्मिक मूल्य को प्राधान्य दिया है | 
आत्मोपछन्धि मे उपवास सहायक माना गया है ) पर इस बात पर बहुत 
कम जोर दिया गया है कि उपवास से आध्यात्मिक लाभों के साथ-साथ 
भारीरिक खास्थ्य-छाभ भी होता है। आज यह आवश्यक है कि 'उप- 
वास” पर वेशानिक प्रयोग और विश्लेषण किये जायें, ताकि जनता के 
स्वास्थ्य के लिए महत्वपूर्ण उपलब्धियाँ प्रास हो सके । 

हिन्दी, अग्रेजी तथा अन्य अनेक भाषाओं से उपवास-विपयक साहित्य 
प्रकाशित हुआ है । इस ओर जनता का आकर्षण भी निरन्तर बढ़ता जा 
गहा है, यह खुशी की बात है । प्रस्तुत पुस्तक में सरल भाषा में उपवास 
का विभिव्त्‌ सिवेचन करते हुए बताया गया है कि पुराने और असाध्य 
रोगों एश उपवासो के प्रयोग कैसे सफल रहते ६ै। उपवास कैसे करना 
चाहिए, पह यात भी विस्तार से समझायी गयी है । 

ब्ादा है, शरणप्रसादजी की पूर्व प्रकाशित टो कृतियों की भोंति इस 
कृति छा भी समुल्तित खागत होगा | 


भूमिका 


सन्‌ १९५० में मैंने निसर्गोपचार-आश्रम. छरुल्लीकांचन 
( पूना ) में सद्दायक चिकित्सक के रूप में काम करना प्रारम्भ 
किया | वहाँ रोगी पर आहार वथा उपचार फी जो प्रतिक्रिया 
होती थी, उसका में वारीकी से निरीक्षण तथा अध्ययन करता 
रहता था । सन्‌ १९०५३ में चिकित्सालय की सम्पूर्ण जिन्‍्मेवारी 
मुझे सॉपी गयी। पिछले तीन वर्षों के कुछ सफल-असफल 
प्रयोगों के कारण में छुछ नये प्रयोग करने के लिए लांलायित 
था | उपवास इसमें सर्वोपरि था । 

, नयी जिम्मेवारी के बोझ के कारण रोगियों से उपवास करवाने 
की हिस्मत एकाएक नहीं हुई । पूरे दो वर्ष तक में भी शरीर-शुद्धि के 
लिए लंबे रसाहार, फलाहार, तर आहार आदि पुरानी पद्धतियों 
का सहारा छेता रहा। मेंने देखा कि रसाहार, फलाहार या 
तरल आहार से शुद्धि तो अवश्य होती है, लेकिन जिस अज्ञपात में 
रोगी दुर्वछ होता है और समय लगता है, उस अनुपात में छाम 
कम होता है । एक रोगी शरीर-झुद्धि के निम्ित्त १६ दिन रसाहार 
करता है । इससे उसमे दुर्वछता आती है, वजन घटता है और 
१६ दिन का समय छगता है | ठीक उसी स्थिति फ्रे दूसरे रोगी 
को ६ दिन उपवास तथा २ दिन रसाहार पर रखकर केवल 
८ दिनों में ही १६ दिन रसाहार की अपेक्षा अधिक या कम-से- 
कम उतना ल्यभ तो अवश्य पहुँचाया जा सकता है। केवल 
८ दिनों में ही जब रोगी को १६ दिन का छाभ मिल जाता है, 


आल 

ता वैसे प्रयोग क्यो न किये जायें! इससे समय और अथे 
दोनों की बचत साफ थी। 

यह निर्विवाद हे कि ६ दिन के उपवास और < दिन के 
स्साहार के बाद १६ दिन के रसाह्ार की अपेक्षा भूख कुछ 
अधिक दी खुलेगी | जीर्ण रोगी प्रायः संदाग्नि से पीड़ित रहते 
हैं । उनका आदह्वार अपने-आप कम होता जाता है। खाने-पीने 
के प्रति भी अरुचि हो जाती है। यह अरुचि ही उपवास की 
प्रेरक शक्ति है । अश्लुधा और मंदाग्नि के कारण रोगी रसाहार 
का आनन्द और छाभ नहीं उठा पाते। वह तो उपवास के पश्चात्‌ 
कुछ रुचि और भूख खुलने पर ही सम्भव हे । 

प्राकृतिक विकित्सालयो में प्रायः जीण और जज र रोगी ही 
आते हैं । सव तरह के इलाजों से द्यारकर ही प्राकृतिक 
चिकित्सा की तरफ झुकते हैं बे श्रद्धा-भावना से नहीं, चल्कि 
आखिरी प्रयत्न के बतौर प्राकृतिक चिकित्सा को आजमा लेना 
चाहते हैं। ऐसे रोगियों को अल्प अवधि में थोड़ा-सा छाभ 
दिखाई दे, यह बहुत आवश्यक है, ताकि उनका सन हस्बी 
चिकित्सा के लिए तेयार हो जाय | 

कभी-कभी तो उपवास एकद्स अनिवाये हो जाता हे । 
कुछ ऐसे रोगी होते हैं, जिनको खाने-पीने से तकलीफ और 
बेचैनी बढ़ती है । ऐसे रोगियों के लिए २-३ दिन रखाहार या 
तरल आहार पर रहकर तुरन्त उपवास करना अति दितकर है। 
सातवें प्रकरण में उपवास की पू्व-तेयारी-सम्बन्धी सम्पूर्ण 
जानकारी दी गयी हे । 

केवल पानी पर उपवास करने की बात तो एक प्रकार से 
हम छोग भूछ ही गये हैं। प्रत्येक एकादशी या पन्द्रहवें दिन 
अगर फलादह्वार, शाकाह्ार, रसाहार, अल्पाहार या उपवास कर 
लिया जाय, तो प्रतिदिन के अमंच्रम या अति आहार से थक्ते 


ब् 
च्ब् न थे नमक 


5 

शरीर को, विशेषकर पेट को, काफी आराम मिल जाता है'और 
जीवनी शक्ति शरीर में संचित दूषित पदार्थ को आसानी से 
बाहर निकालने में समर्थ होती है । | | 

उपवास असंयम का ही परिणास है । उपवास की सहज भ्ेरणा 
भूख न छगने पर ही होती है। भूख न छगने पर यदि खाना 
छोड़ दिया जाय या उपवास कर लिया जाय, तो खस्थ रहना 
वड़ा आसान है । लेकिन भूख न होने पर भी छोग मिठाइयों, 
तली हुंई वस्तुएँ, पकोड़ी, सेव, नमकीन तथा अधिक खट्टी-चरपरी 
वस्तुओं से पेट भरने की कोशिश करते हैँ, जो पचने में भारी 
होती हैं। प्रारम्भ में ही भूख न छगने पर अगर एकाध उपवास 
कर लिया जाय, तो रोगी बनने की नोवत टल जाती है । 

कब्ज सब रोगों का जनक है । कब्ज तभी होता है, जब 
भूख न छगने पर भी भोजन किया जाता है। कुत्ते, विल्‍्छी, गाय- 
बेल आदि जानवर जब बीमार होते हैं, तो वे अपने-आप खाना 
छोड़ देते हें। इस प्रकार उपवास आरोग्य-छाभ का उत्कृष्ट 
साधन है। रोग असंयभ का प्राकृतिक दण्ड है, उपवास उसका 
उत्तस प्रायश्चित्त हैँ । रोग में उपवास करवाकर प्रकृति संयम का 
सबक सिखाना चाहती है | 

शा्त्रीय दृष्टिकोण से--सामान्यतः स्थूठकाय या अधिक 
वज़नवाले मोटे व्यक्ति आसानी से उपवास कर सकते हैं; क्योंकि 
उपवास-काल मे शरीर को अपने देनिक काये के लिए चरवी से 
शक्ति प्राप्त होती है । फलतः उनको विशेष कमजोरी की अनुभूति 
नहीं होती । उनकी अतिरिक्त चरवी ही खुराक का काम करती 
है । ३०-४० दिन के उपवास करते हुए मोटापे के रोगियों को 
दुर्बलता का किंचित्‌ अनुभव किये विना प्रतिदिन ३-४ मील 
चलते या घृमते हुए पाया गया है । इससे वज्ञनन आसानी और 
नेज्री से बटन लगता है । 


न्‍्न्छ >> 


उपचास के सफल प्रयोगो के कारण चिकित्सारूय का वाता- 
चरण कुछ ऐसा वन गया था कि मुझे कभी किसी रोगी को 
उपवास के लिए प्रवृत्त नहीं करना पड़ा। अपने पड़ोसी 
रोगियों को उपवास द्वारा आरोग्य-लाभ करते देखकर वह स्वयं 
ही उपवास की मॉग करता था। कभी-कभी अति उत्साही 
रोगियों को आवश्यकता से अधिक उपवास करने से रोकना भी 
पड जाता था, यद्यपि ऐसे प्रसंग वहुत कम आये। 

यह भ्यान में रखने की बात हे कि चिकित्सक रोगी को कभी 
भी उपचास के लिए आगम्रहपृर्वषक प्रवृत्त न करें। जिन शोेगियों 
को उपवास से लाभ हुआ है, उनके उदाहरण देकर रोगी के सन 
में हिम्मत पेदा करनी चाहिए | चिकित्सक को घीरज से काम 
लेना चाहिए । उपवाससंत्रंधी उपयुक्त साहित्य भी पढ़ने को 
दिश्रा जाय । जब रोगी की उपवास के लिए पूरी तरह मानसिक 
तेयारी हो जाय, तभी उपवास झुरू कराये जायें। 

प्रस्तुत पुस्तक प्रयोगो के आधार पर, शरीर-विज्ञान को ध्यान 
में रखकर लिखी गयी है । हमे पूरा विश्वास है कि इसको पढ़कर 
उपवास के विपय में फेली भआ्रान्त धारणाएँ तो दूर होगी दी, छोग 
यह सी महसूस करेंगे कि अपने शरीर को स्वच्छ, शुद्ध और 
स्वस्थ रखना उनके अपने ही हाथ में है और उसकी सरल विधि 
उपवास है । इस विधि में दवा-दारू के नाम पर खच् तो होता 
ही नहीं, चल्कि विप-विकार दूर होने से शरीर की जीवनी शक्ति 
भी बढ जाती है | 


“रुणअसाद 


अनुक्रम 


» उपवास की दीक्षा 
» उपवास-काल में शरीर का भीतरी कार्य 
» शरीर में रासायनिक परिवर्तन 

» उपवास की आवश्यकता 

५, उपवास-काल में उभाड 

» उपवास की तैयारी 

उपवास में विश्रान्ति 

उपवास में उपचार तथा सुभ्रूपा 
» डपवास तोड़ना 

१०, उपवास के बाद जीवन-क्रम 


न्ण् प्‌ श्पे >छ ७३-मे 


्ढ के 


छः 


* अल; 
नि, 


परिशिष्ट 
गेगियों के उर्द ९, 
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२०-२५ वर्ष पूर्व हिन्दुस्तान के प्रायः प्राकृतिक चिकित्सा-केन्द्रों में 
उपवास के अवसर पर अल्प मात्रा में सन्‍्तरा, मोसबी या अन्य फलरस 
लेने में कोई हर्ज नहीं माना जाता था, बल्कि कुछ प्राकृतिक चिकित्सक 
तो नीबू, शाक-सब्जी या फलर्स लेकर उपवास करना केवल जल के 
उपवास से श्रेष्ठ मानते थे | 

जैन धर्मावलबियों में आज भी जल सहित या निर्जह उपवास की 
परिपा्ी प्रचल्ति है | जवल्मेपवास की प्रथा विशेपरूप से पायी जाती है । 
लेकिन इन धार्मिक उपचवार्सों में दृष्टि खास्थ्य-लाभ की न रहकर, पुण्य- 
लाभ की, धर्मलछाम की रहती है। अगर धार्मिक उपवास करनेवाले 
गरीर-सास्थ्य को ध्यान में रे और इसको भी पुण्य माने, तो उनका 
उपवास कष्टप्रद न होकर आनन्ददायी बन सकता है । खख्ता धार्मिकता 
की पोपक और पूरक है, यह बात ध्यान सें रखी जाय, तो बडा लाभ 
हो सकता है | 

उपवास-विपयक कुछ साहित्य में तो उपवास-काल में नीवू, शहद, 
पानी की भी अनुमति दी गयी है। इसीके अनुरूप अधिकाश प्राकृतिक 
चिकित्सा-केन्द्रों में काफी अर्से तक नीवू या नीबू , शहठ, पानी पर उपचास 
करवाये जाते थे | केवल जल पर उपवास करने की बात सहसा सुनने 
में नहीं आती थी। प्राकृतिक चिकित्सकों के मन में जायट यह भय 
अशातरूप में रहा होगा कि रुग्ग तथा दुर्बेल दारोर को कुछ-न-कुछ पोपण 
एमेशा मिलते रहना चाहिए, क्योंकि रोगी तो मन से भी कमजोर रद्दता है| 


र्‌ उपदास 


जब मैंने प्राकृतिक चिकित्सा-क्षेत्र में प्रवेश किया, तब प्रारम्भ मे मेरी 
भी यही धारणा थी कि पहले कमजोर रोगी को थोड़ा पुष्ट करके वजन 
बढाकर शरीर शुद्धि की प्रक्रिया करवानी चाहिए | लगभग दो वर्ष तक 
में इसी विचार के आधार पर काम करता रहा | लेकिन परिणाम उत्साह- 
वर्धक नही आया | इससे एक तो रोगी की बीमारी में विशेष लाम नहीं 
होता था और रुग्ण अवस्था मे शरीर की शक्ति तथा वजन बढाना 
अत्यन्त दुष्कर कार्य था। हों, कुछ रोगियों में जिनकी उम्र कम थी, 
जो युवक थे और ज्निका रोंग अधिक पुराना नहीं हुआ था, उनमें 
अच्छी सफलता मिलती थी। 

बाद में छोटे-छोटे वानी तीन-पॉच-सात के उपवास ( केवल पानी 
पर ) करवाने की पद्धति शुरू हुई, जिससे कुछ अधिक अनुकूल तथा 
उत्साहजनक परिणाम सामने आने लगे। ये छोटे उपवास शुरू केसे 
हुए, इनकी प्रेरणा कहाँ से मिली, यह अत्यन्त महत्त्व की बात है। 
कभी-कभी कुछ जीर्ण रोगियों को इतनी तकलीफ होती थी ( जैसे दमे का 
दौरा, अपचन, आमाशय अम्ल्ता या तीत्र ज्वर की अवस्था में ), जब 
कि रोगी कुछ मी खाने से इनकार करता था। रांगी को खतः ही 
छपवास करने की अन्तःग्रेरणा होती थी । ऐसे अवसर पर रोगी की 
प्रेरणा के प्रतिकूल चलने की हिम्मत प्राकृतिक चिकित्सक नहीं कर 
सकता ! इस प्रकार तीन डिन से >ेकर सात ठिन तक के उपवास झुरू 
हुए और अच्छे परिणाम आने के कारण उपवास पर श्रद्धा बढने लगी | 

इसी श्रद्धायुक्त मन-स्थिति में एक से तीन दिन तक के छोटे उपवार्सों 
का सफल प्रयोग अनेक रोगियों पर हुआ | कुछ रोगी ऐसे भी थे, जो 
कष्टपद अवस्था में मी उपवास से बहुत घबराते थे। उनको थोडा 
फल्रस, साग-माऊी का सूप या नीबू , शहद, पानी देना पढ़ता था । 
लेकिन रोगी की थोड़ी मानसिक अनुकूल्ता होने पर उपवास करवाने 
में चूकते नहीं थे । इस प्रकार के अनुभव में ढाई वर्ष बीत गये | 

ठीक ऐसे ही मौके पर किसी देहात से एक युवक शेगी आया | 
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टीखने में उसका शरीर पहलवान जैसा गठा हुआ था। उसको कोई 
बीमारी होगी, ऐसी कल्पना करना सुश्किल था | उसके घर के लोग 
भी यही कह्ते थे कि उसे मन की बीमारी है। 

युवक को पिछले १२९ वर्ष से जीर्ण सोम्यज्वर की बीमारी थी। 
पूना के एल्लेपैथिक डॉक्टर तथा वेद्यो से वह इलाज करवा, चुका था, 
लेकिन रोग कम होने के बजाय बढ़ता ही जा रहा था। चह युवक 
अपने रोग तथा घरेलू परिस्थिति के कारण परेशान था | सीम्यज्चर होने 
के कारण बिस्तर पर छेटकर आरास करना उसके लिए सम्मव नहीं था | 
उधर बुखार के फलखरूप सारे गरीर में दद तथा भारीपन के कारण 
काम में मन नहीं लगता था। इस तरह वेकारी तथा घरवचाले की 
उपेक्षा में १२ वर्ष बिताने के बाद वह मानसिक दृप्टि से अत्यन्त 
हताझ हो चुका था | 

उसकी शारीरिक जॉँच की गयी। अन्त में अपनी राम-कहानी 
स॒नाते हुए उसने कहा : “देखिये डाक्टर साहब, में कठिन से कठिन 
इलाज के लिए तैयार हूँ । आप जेसा कहेंगे, वैसा करूँगा | किसी अकार 
मुझे अच्छा कीजिये, ताकि मे वेकार बनकर घरवालें के सिर पर बोझ 
न बनूं और अपनी जिन्दगी बना हे ।” उसकी आँखों में ऑस थे, 
लेकिन वाणी में थी मनोत्रल की दृढता। आंखों में तेज भी था। उन 
दिनो में उपवास पर गहराई से अध्ययन तथा निरीक्षण कर रहा था | 
छोटे छोटे उपवासो से रोगियों को लाभ होता था | 

रोगी मे निम्नलिखित रोग-लक्षण मौजूद थे : 

१, सतत १९९५ से १०० डिग्री तक ज्वर का बना रहना, 

२, सिर में भारीपन, 

३. मुँह कभी वेस्वाठ, कभी कइवा विशेषकर तापमान बदते समय, 

४. रीढ़ की दृड्डियों मे अन्दरुनी जलन । कभी-कभी रीडू के शान- 
तन्तुओं में वधिरता तथा दर्द । 

८, दिन या रात को हमेशा नींद में कगाहना | 


४ उपवास 


छाती के एंक्सरे, थूक तथा रक्त की जाँच के पश्चात्‌ यह निश्चित 
हो चुका था कि उसको टी० बी० अर्थात्‌ फेफडे के क्षय की बीमारी या 
मेरुदण्ड की हड्डियो मे कोई दोष नहीं है । 

अक्सर देहात के लोग उपवास के नाम से इतना घबराते थे कि 
चिकित्सक के सामने वे चुपचाप उपवास के लिए 'हॉ” भर देते थे । कुछ 
ज्ोल्ते नहीं थे, लेकिन रात में अस्पताल छोड़कर भाग जाते थे | देहाती 
शेगियों की इस मनोदवत्ति से मैं परिचित था | इसलिए मैंने इस रोगी को 
दो दिन साग-सब्जी तथा फल पर रखा | खाने के प्रति अरुचि उत्तन्न होने 
के कारण उसे ४ दिन त्तक मोसम्बी के रस पर रखा गया | रोगी वार- 
बार'कहता था ; “डाक्टर साहब, मुझे कुछ भी अच्छा नहीं लूगता, मुंह 
कडवा रहता है। कोई भी चीज खाने या पीने की इच्छा नहीं है ।” 

इस प्रकार भूख के पूर्णत अभाव के कारण रोगी की मानसिक 
भूमिका उपवांस के पूर्णतः अनुकूल बन चुकी थी। मोसबी का रस 
बन्द करके रोगी की केवल जल पर रखा गया | उपवास के प्रथम दिवस 
एनिमा दिया गया । पाँचवें दिन रोगी को काफी कमजोरी महसूस हुई । 
इसलिए, उसको अधिक-से-अधिक आराम लेने के लिए कहा गया । 
उन दिलों में रोगी के पास प्रतिदिन दो-तीन बार जाया करता था | 
दसवें दिन दोपहर को १२ बजे रोगी की नाडी ३९ थी, लेकिन नियमित 
सशक्त तथा भरी हुई थी। रोगी भी जशान्त था। मेने पूछा, “तुमको 
कैसा रूगता है ?” उसका जवाब था: “ददिन-ठिन कमजोरी बढ़ रही 
है, लेकिन वेचेनी तथा घबराहट बिलकुल नहीं है, चित्त थान्त ओरे प्रसन्न 
है। आप जितने दिन चाहे उपवास करवाइये, में तैयार हैँ | मुझे आप 
शेगमुक्त कीजिये, बस मेरी इतनी ही ग्रार्थना है । एक वार अच्छा शेने 
के बाद मुझे दुबारा बुखार आने या बीमार पडने की नौबत नहीं आनी 
चाहिए। में आपकी तिटायर्तों का पूरी तरह पालन करूँगा | आप मेरी 
ओर से निश्चित रहिये |”? 

एक प्रकार से रोगी मुझे ही उपवास करवाने की दिम्मत दिला रहा 
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था| उसकी मानसिक भूमिका अगर फौल्ठ की तरह मजबूत नहीं 
होती, तो ३९ नाडी होने पर मुझे उपवास ठुडवा देना चाहिए था। 
रुग्ण या स्वस्थ शरीर में ३९ नाडी गिनने का मेरा यह पहला ही मौका 
था। लेकिन नाडी नियमित सबशक्त, भरी हुई तथा, आन्तरिक प्रसन्नता 
होने के कारण घबराने का कोई कारण नहीं था। महत्त्व की बात तो यह 
है कि केवल तीन घटे तक, नाडी-सख्या २६ रही | दोपहर तीन बजे के 
बाढ नाडी की सख्या क्रमशः ,बढकर ५० हो गयी । 

रात को सोने से पहले और रात में भी जब कभी नींद खुलती थी, 
मैं रोथी के पास चला जाता था। रोगी के जाग्रत अवस्था में होने पर 
में उसकी नाडी-परीक्षा कर लेता था, लेकिन आँख बन्द करके आरास 
करने अथवा नीठ की अवस्था में होने पर मैं उसको बिलकुल छेडता 
नहीं था | 

मुझ पर रोगी का पूर्ण विश्वास था। उपवास आगे बढता गया। 
ठसवें ठिन से उसको बुखार नहीं रहा, लेकिन गरीर में गर्मी, रीढ में 
जल्‍ून, भारीपन, मुँह का कड॒वापन आदि लक्षण बने रहे । 

पन्द्रहंव दिन रोगी के माता-पिता, पत्नी तथा भाई मिलने आये | 
रोगी को मेंने सूचित कर दिवा था कि वह अधिक बातचीत न करे 
और इशारे ( सकेत ) से अपना काम चलाये | सगे-सम्बन्धियो का बहुत 
ज्यादा आग्रह होने पर उनके समाधान के लिए केवल दो चार दाब्द 
बोले। दूर से ही अपने ल्डके को इतना कमजोर देखकर रोगी के 
रिश्तेदारों की आंखों में ऑसू आ गये। उसके माता-पिता मेरे पास 
आकर पूछने लगे : “कोई खतरा तो नहीं है १? मैंने कहा : “खतरा छुछ 
भी नहीं है | आप लोग रोगी के सामने रोवे नहीं, दुःख तथा घरेल चिन्ता 
प्रकट न करें | सिर्फ देग्गकर सान्‍्लना देकर लौट जायें, अधिक बातचीत 
भी न करें ।” 

बाद में मैंने देगा, रोगी खत अपने सम्बन्धियों को उपवास के 
बारे में समझा रहा था। रत डउपायो से हारने क्र कारण घर के लाग भी 


हर उपवास 
परेशान थे ही। वे मुझसे पूछने रूगें : “एक बार अच्छा होने के बाद 
दुबारा बुखार तो नहीं आयेगा १” मेने उन्हें समझाया कि बीमारी को 
जड से दूर करने को यही एकमात्र उपाय है। रोगी ने आवेश में आकर 
मुझंसे कहा ; “डाक्टर साहब, आप घरवालों की बाते को महत्व मत 
दीजिये तथा मुझपर भी रहम मत कौजिये। अभी आप मेरी जितनी 
भी कसौरी करेंगे, में उसके लिए तैयार हूँ। आप उपवास तोडने की तभी 
इजाजत दीजिये, जब आपको समाधान हो |” 
..शेगी ने अपने उपर्युक्त वचर्नों को उपवास के अन्तिम दिन तक 
निभाया । उसके स्फूर्तिदायक वचर्नों से मेरी उपवास करवाने की हिम्मत 
भी बढती थी । १६ वें दिन नाडी की सख्या ६० हुईं | नाडी सस्थ तथा 
नियमित थी | उसी दिन शरीर से थोडा-थोडा पसीना अगना झुरू हुआ 
और शारीरिक गर्मी कम महसूस होने लगी । इस प्रकार छोटे-मोटे शुद्धि 
तथा स्वास्थ्य के लक्षण रोगी तथा चिकित्सक दोनों को प्रोत्साहित करते 
थे | आश्चर्य की बात यह है कि रोगो को ३-४ दिन के अन्तर से अपने 
आप ञ्ोच हो जाया करता था | 

बीसवें दिन एनिमा, रीढ़ पर ठडी मिट्टी की पद्दी तथा सौम्य मालिश 
दी गयी, छेकिन इससे रोगी के रोग-लक्षणों मे किंचित्‌ इृद्धि हुई, इसलिए 
सभी उपचार बन्द कर दिये गये ओर पूर्ण विश्रान्ति की सलाह दी गयी । 


उपवास के २७वें दिन रोगी को अन्दर से महरूस होने लगा कि 
उसके स्वास्थ्य में अब निश्चित सप से सुधार झुरू हो गया है। वीसर्वे 
तथा सत्ताइसवें दिनों के बीच नाडी की संख्या ५२ से ५९ तक रहती 
थी] ३०वें दिन रोगी ने कद्दा कि उसको ५०% लाम हुआ है। ३४वीं 
दिन से पसीना अधिक आने लल्‍्गा। ४र्थर्वेठिन सुबह मुँह साफन 
करने पर भी ख्च्छ लगने लगा | ३८वें दिन से रोगी को पृर्ण मौन रखने 
के लिए कष्टा गवा। भूस की किंचित्‌ भी अनुभूति न होने के कारण 
उपवास चाल रखा गया । 


उपवास की दीक्षा ७ 

२९वें से ४४वें दिन तक नाडी ६० के ऊपर ही रही ( अर्थात्‌ ६०- 
६४ तक )। ४८वें दिन रोगी में निम्नलिखित लक्षण प्रतीत हुए : 

१. शरीर की गर्मी का पूर्णतः अभाव, 

२. रीढ की जलन दूर हुई, | हर 

३. मुँह का खाद ठीक लगने लगा, 

४. रीढं की स्नायु ( श्ञान-तन्तु ) में दर्द तथा बधिरता नहीं रही, 

५, क्षुधा की अनुभूति, तथा कुछ खाने की इच्छा होने लगी, 

६. नाड़ी की सख्या ५२ थी ! 


४८वें दिन बहुत शान्त तथा प्रसन्न वातावरण में दोपहर को ३ बजे 
निम्नलिखित प्रकार से उपवास तोडा गया ५ 


दोपहर ३ बजे--पानी, नीबू,._ शहद 
। २०तो० ई १ तो० 

१५-१५ मिनट के अन्तर से ७-७ तो० पानी दिया गया । अर्थात्‌ 
२१ तो० नीबू , शहद, पानी का शरबत तीन बार में पिछाया गया | 

रात को ९ बजे--दोपहर ३ बजे की तरह, नीबू , शहद का शर्त । 


उपवास तोड़ने के पश्चात्‌ 


4 दिन तक: रसाहार, केवल सतरा और मोसंवी का रस, 
चार दिन के रसाहार के बाद रोगी को जोर की भूख लगने लगी | 


१२वें से १९वें दिन तक : ८ दिन छाछ, मट्ठा, दूध, दही, सूप 
आदि तरल आहार पर रखा गया । 


२०वें से २३वें दिन तक [ ३ दिन तक |: दूध, दही, फल तथा 
साग-सब्जी | 


२५वें दिन : अल्प मात्रा में अन्न शुरू किया गया और क्रमशः रोगी 
को ८ दिन में पूर्ण आहार पर छाया गया । 


उपवास 


>>. पहले १५ दिन तक का आहार-क्रम, हे 
प्रातः ५-६ बजे : नीबू.. झहद पानी 
१ र२तो०_ ३०वते०ण , , 
» < बजे, नाइता; दूध या दही . खजूर ( प्रारम्भ में दूध 
३० से ४० तो० ५तो० या दही २० तो० 
हे । तथा खजूर २॥ 
* ह .. तो०दिया गया ) 
१२ बजे भोजन : गेहूँ या ज्वार की रोटी १० से २० तो० 
( शुरुआत २॥ तो० अन्न से की गयी ) 
उबली साग-सब्जी, कच्ची साग-सब्जी, मक्सन 
| २०-३० तो० ५-१० तो० १-२ तो० 
दही या मद्ठा १ पाव, 
दोपहर ३ बजे : इच्छा होने पर मोसंवी, सतरा या गज्ना 


हा 


। चूसना | 
रात को ७-८ बजे : केला, पपीता या अमरूद या अन्य फल, 
२-४ ३०-४० त्तो० २० तो० 
खोपरा, कचूम्वर दूध 
र२तो० ५ तो० २ पाव 
आहार की मात्रा क्रमशः बढायी गयी | 
बाद में १५ दिन तक पूर्ण आहार-क्रम . २१ 
प्रात. ५-६ ' उपयुक्त पूर्ण आहार की तरह 


9 < बजे नाव्वा दूध या दही ४० तो० खजूर १० तो० 
दोपहर १२ बजे. : गेटी अेप उपर्युक्त पूर्ण आहार की तरह 


२० तो० 
9 हे वजे * गन्ना रुचि-अनुसार 
रात्रि ७-८ बजे : रोटी साग मक्खन दृध या दही 


१० तो० २० तो० २ तो० १-५॥ पाव 


उपवास की दीक्षा है. 
उपवास-काल सें वजन घटने का क्रम 


पद मल त ता 
उपवास के पूर्व रोगी कां वजन १४२ पौण्ड 
४८ दिन के उपवास के अन्त में वजन ९० पौष्ड 
वजन घटा. ५२ पौण्ड 


एनिसा : उपवास की अवधि में रोगी को कुछ ८ बार एनिमा दिया 
गया तथा बाद मे रसाहार तथा तरल आहार के १९ दिलों मे ४ बार 
दिया गया । फल्यहार शुरू करने पर अपने आप साफ शौच होने लगा | 
उपवास के पश्चात्‌ वजन इस प्रकार बढा : 
११ दिन रसाहार ( ए7एप४ ]ण०70७ ठी6# ) ५ पौण्ड 
८ दिन तरढू आहार ( ]0णते 0790 ) ३ पौण्ड 


४ दिन फलाहोर ( 22 ०2४ 8768 2 २ परैष्ड 
< दिन अव्याहार ( ॥९06 0७ ) ३ पौण्ड 
१५ दिन पूर्ण आहार-क्रम न० १ ९ पौण्ड 
१५ दिन पूर्ण आहार-क्रम न० २ ९ पौण्ड 


इस प्रकार उपवास तोडने के पश्चात्‌ रोगी का वजन ६१ दिनों में 
३१ पोण्ड बढा | 

घर जाते समय रोगी का वजन १२१ पौण्ड था। उपबास की समाप्ति 
के पश्चात्‌ दो महीने में रोगी मे किसी प्रकार के पूर्वल्क्षण प्रकट नही 
हुए ) घर पर सात्तिक आहार लेने की सलाह देकर उपवास की अपूर्व 
दीक्षा देनेवाले रोगी को खूब उत्साह से बिदा किया गया | 

विदा होने के १॥ महीने पश्चात्‌ रोगी मिलने आया | वजन १४४ 
पौष्ड था। चेहरा छाल तथा तेजस्वी था | स्वास्थ्य भी उत्तम था । पूर्व- 
रेगसम्बन्धी किसी लक्षण की अनुभूति नहीं होती थी । 

विइलेषण : इस पुस्तक के ल्खिते समय तक उपवास का अनुमव 
और भी विशाल हुआ और उसी विस्तृत अनुभव के आधार पर हम इस 
प्रथम दीर्घकालीन या रूम्बे उपवास की चर्चा कर रहे हैं । 


१० उपवास 


४८ दिन के उपवास के परश्चार्त ५-७ दिन'तक रसाहार, २-३ दिन 
तक फव्यहार करवाने के वाद 2-१० दिन में रोगी को पूर्ण आह्वर पर 
लाना चाहिए था। लेकिन यह तो हमारा पहला अनुभव था, जिसमें 
हमे बहुत सतकंतापूर्वक चलने की आवश्यकता थी | 

इमारे सहयोगी कार्यकर्ता तथा सभी रोगियों का ध्यान इस प्रथम 
हूम्वे उपवास की ओर केन्द्रित था। हम भी काफी सावधानी रखकर 
आहार देते रहे, ताकि उपवास के पश्चात्‌ और कोई नयी समस्या पैदा न 
हो जाय । ह शक 
इस प्रकार रूम्बे उपवास का यह पहला, महत्त्वपूर्ण प्रयोग सफल 
हुआ, जिसके आधार पर उपवास में हमारी अनुभवयुक्त श्रद्धा वढी 
और इस सस्था में लम्बे उपवास की प्रथा-सी चल पड़ी । ७ 


उपवबास-काल में झरोंर का भीँवरों कार्य : ९: 


साधारण अचस्था में मनुष्य को दैनिक कार्य सम्पन्न'करने' के'लिए 
आहार की आवश्यकता रहती है । हमारे आहार में मुख्यतः पॉच तत्त्व 
होते हैं : 
» प्रोटीन 
. कार्बोहाइड्रेट ( श्वेत्तसार ) 
चरबी या वसा 
« भार ( 7695 ) 
५, सजीवन तत्त्व ( ए॥877778 ) 
उपर्युक्त तत्त्वों से निम्नलिखित तीन प्रकार के कार्य सम्पन्न होते है : 
१. इंघन तथा शक्ति प्रदान करने का कार्य--कार्बोहाइड्रेट, 
वसा तथा प्रोट्रीन द्वारा होता है। 
२, शारीरिक निर्माण तथा इंद्धि के लिए--प्रोटीन | 
३. शारीरिक प्रक्रिया को व्यवस्थित रूप से सचालित करने के 
लिए क्षार तथा सजीवन तत्वों की आवश्यकता होती है | 
हम प्रतिदिन अनेक प्रकार की खाद्यवस्तुएँ ग्रहण करते हैं ।' वे सभी 
उपर्युक्त पॉच तत्वों के अन्तर्गत होती हैं। इन पॉच प्रकार के पदार्थों 
का शरीर ज्यों का-त्यों, मूल अवस्था में उपयोग नहीं कर सकता | सर्व- 
प्रथम दाँत खाद्य पदार्थों के छोटे-छोटे टुकड़े बनाकर उनको सूक्ष्म कर्णो 
में विभक्त करता है, ताकि' उसमें पाचक रस लार अच्छी तरह मिंल 
सके | मुँह मे छालाग्रन्थियोँ, आमाशय तथा छोटी आँत में विभिन्न प्रकार 


०६ 0 00 “७ 


१२ उपधचास 


के पाचक रस उन सभी प्रकार के खाद्य पदार्थों पर अपना कार्य करते है, 
ज्सिसे आहार का पोषक तत्त्व शर्करा के रूप में जिगर में पहुँचाया जाता 
है। अवशिष्ट अनुपयोगी पदार्थ मल-मृत्र, श्वास-अव्वास तथा त्वचा 
के मार्ग से शरीर के बाहर फेंक दिये जाते हैं | 

जियर में पहुँची हुई शकरा रक्त में मिलकर उसके माध्यम से शरीर 
के प्रत्येक कोष को पोषण , देती है और साथ-साथ क्षत्तिपूर्ति भी करती 
है । इस कार्य को पूरा करने के बाद जो शकरा शेप रह जाती है या 
अधिक होती है, वह जिगर में ग्लॉयकोजन के रुप में एकत्र हो जाती है। 
यह सचित शकंरा भविष्यकालीन संकट, आपत्तिकाल या उपवास के 
समय उपयोग में आती है । जैसे बुद्धिमान्‌ चतुर व्यक्ति भविष्य के लिए 
अथ-संग्रह करता है, वेसे ही शरीर जिगर में शकरा का संग्रह करता है । 

बहुत-से सम्पन्न या आरामतलब लोग बेठे-बैठे आल्स्य में जीवन 
विताते हैं | उनका पेट या तोद बाहर निकलने लगती है, पुद्धे और जर्थि 
मोटी होने लगती हैं ओर शरीर भी स्थूल बन जाता है|, इस प्रकार के 
मोठापे का कारण वही है कि उनका शरीर जितना आहार ग्रहण करता 
है, आल्स्य या निठल्लेपन की वजह से उसका पोषक तत्त्व पूरी तरह खर्च 
नहीं हो पाता और उसीमे से बचा हुआ पोषक तत्त्व चर्बी के रुप में 
शरीर के पेट, पुद्ठे या जंघा जेसे भार्गों में एकत्र हो जाता हैं। इस 
तरह का एकत्र मेद भी सकट, आपत्ति या उपवास के मौके पर गरीर 
में इंधन के रूप में शक्ति पैठ करने के काम आता है। इसके अलावा 
हमारे झरीर के नाजुक अवयर्बों की सुरक्षा के लिए उनके चार्रो ओर भी 
पचरवी की अच्छी मोटी तह रखने का प्रवन्ध प्रकृति ने किया है । 

दैनिक कार्य करते समय झरीर के लाल कण (700 ०९१५ ) 
हस्ते है, जिनके रक्तरजन-पदार्थ ( )९7708]007 ) आदि से पिन्त 
बनता है और टूटे हुए लाल कर्णो में जो लह्ट रहता है, वह शरीर के 
पुनः उपयोग में आता है | छरीर उस ल्‍हहू का सचय, तिली, जिगर तथा 
अखिमजा में करता है, ताकि आकस्मिक मौके पर बह काम आ सके | 


उपधघास-काल में शरीर का भीतरी कार्य १३ 


इस प्रकार हट-फूट के अवसर के लिए शरोर उपयोगी वस्तुओं को सचित 
करता है, और केवल निकम्मी वस्तुओं को ही बाहर फेंकता है। 
.. आहार-काल मे शरीर के प्रत्येक अवयव को कार्य-शक्ति के 
लिए आहार से ही पोषण मिलता है। लेकिन उपवास-काल में भी तो 
हृदय, चृक्क, फेफड़े, मस्तिष्क, जिगर आदि अनेक छोटे-बड़े अवयव धीमी 
या मन्द गति से ही सही, अपना कार्य पूर्वचत्‌ व्यवस्थित तथा नियमित 
करते रहते हैं | खुराक बन्द होने पर उनका कार्य बन्द नहीं होता । तब 
फिर सुचारु रूप से कार्य चालू रखने के लिए. उपवास के समय शरीर को 
पोषण कहाँ से मिलता है १ 

शरीर के कोर्षों को मोठे तोर पर तीन भागों में विभक्त किया जा 
सकता है | एक वे कोष जो वहुत ही महत्त्वपूर्ण होते हैं, जिनके बिना 
शरीर के नियमित कार्यों भें वाधा ही नही उत्पन्न होती, वल्कि शरीर का 
अस्तित्व ही खतरे में पड़ जाता है | उदाहरणार्थ + मस्तिष्क-कोष व तन्‍्तु 
( 87977 085 6 7"85०6७ ), स्नायुकोष तथा तन्तु (छा २७ 
०0६ & ]५88७०5 ) आदि | दूसरे वे कोष या तनु हैं, जिनके कम 
होने पर शरीर के महत्त्वपूर्ण अवयर्चों के कार्यों में कोई खास बाधा नहीं 
होती | जैसे : पेगी कोप या तनन्‍्तु ( ](घ६0)७ 08)]8 & प१४8४765 ) 
तीसरे अतिरिक्त ( 65४8 ) चर्बी कोष या तन्दु ( 79७५9 ०७७४ 6 
४506५ ) हैं जिनके कम होने पर, खासकर मोटापा ( (0४४४४ ) 
रोग में लाभ ही अधिक होता है । इस प्रकार अतिरिक्त कोष या तन्ठु 
सबसे कम उपयोगी सिद्ध होते हैं । 

उपवास-काऊक में शरीर अधिकाश अतिरिक्त चर्बी-कोष का ही 
उपयोग ईंधन के रूप से करता है, जिससे उसको विभिन्न अवयर्वों को 
सचालित करने की शक्ति प्राप्त होती है। अतिरिक्त चर्बी कोवों की कमी 
से शरीर का आकार कम होता है | फलतः उसकी स्फूर्ति तथा शक्ति में 
वृद्धि होती है, क्योकि अतिरिक्त चर्बी शरीर का अनावश्यक बोझ है। 
लेकिन पेशी कोष या तन्तु के घय्ने पर शरीर के आकार के साथ-साथ 
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शारीरिक शक्ति भी कम होती है। इसलिए उपवास-काल में. अतिरिक्त 
चर्बी कोप के रहते हुए पेशी-कोष का इस्तेमाल शरीर , ईन्धन के रुप में 
नहीं करता | वह बुद्धिमत्तापूर्वक कम उपयोगी वस्तुओं को पहले खर्च 
करे ॥। ॥ , 
तात्पर्य यह कि उपवास-काछ में शरीर के अधिक महत्त्वपूर्ण अवयव 
कम महत्ववाले अवयव्वों के कोर्षों पर अपना जीवन निर्वाह करते है। 
शरीर अपने अस्तित्व को बनाये रखने के लिए, कम , महत्त्वपूर्ण कोर्षो को 
तोड़कर अधिक महत्त्वपूर्ण अवयर्वों को पोषण देता है | 

इसके अलावा शरीर में अतिरिक्त सचित पदार्थ जो उपवास-फाल में 
उपयोग में आते हैं, वे हैं--शर्करा ( ग्लायकोजन ) वसा या चर्वी, 
प्रोगीन आदि | शर्करा का सचय-स्थान जिगर है। वसा समस्त शरीर के 
ऊपरी भाग पर तथा आमाशय, छाती, पेट, नितम्त्र आदि में अधिक परि- 
माण में रहती है। प्रोटीन का सचय॒पेशियों मे होता है। लेकिन इन 
सबमें शर्करा ( ग्लायकोजन ) ही एक ऐसी वस्तु है, जिससे शरीर को 
तुरन्त भक्ति और उण्णता प्रास हो सकती है, क्योंकि शर्करा पोपक तत्तों 
का अन्तिम खरूप है) 

वसा ( मक्खन या तेल के रूप में ), ( दाल, दही, दूध के रूप 
में ) प्रोटीन, तथा ( अन्न, चावल, दाल, रोटी के रूप में ) कार्बोहाइड्रेट 
पर सर्वप्रथम पाचक रस की क्रिया शेने पर ही शर्करा वनकर वे रक्त में 
मिश्रित होकर गरीर के अवयर्वों को पोपण देते हैं | इसी प्रकार अतिरिक्त 
संचित ( 25९:ए० ) प्रोटीन तथा वसा अरीर के पाचक रस द्वारा 
यृक्ष्म कर्णो में तोड़े जाते है, तब कही अरीर उसका शोषण करके पोषण 
ग्राप्त करता है, पहले नहीं | 

उपवास-काल में यह टेखा गया है कि फोडा या गॉठ बडी तीत्र 
गति से अच्छे होते हैं। मतलब यह कि शरीर रुग्ण, निरुषयोंगी या 
गन्दे कोर्षो को शीघर एवं सर्वप्रथम बाहर निकाल्ता है। दृषित कोष 


उपचास-काल में शरीर का भीतरी कार्य बज 


विभिन्न प्रकार के पदार्थों में विभक्त होकर मल, मूत्र; त्वचा या शखास- 
प्रश्वास के मार्ग से बाहर निकाल दिये जाते हैं ।, 


, गम्भीर दुर्घटना या चोट लगने के पश्चात्‌ साधारणतः कुत्ते, बिल्ली 
या गाय-बैल, खाना-पीना छोड देते हैं। इससे उनका घाव तीजत्र गति 
से भरने लगता है । प्रश्न यह है कि आहार ग्रहण किये बिना घाव को 
भरने के लिए. नग्रे कोष, तन्तु या तत्त्व कहाँ से, मिलते हैं / रक्त से 
मिलते हैं | गम्भीर चोट लगने के पश्चात्‌ उस खान पर रक्त क्षतिपूर्ति 
तथा दुरुस्ती के लिए वेगपूर्वक पहुँचता है। ऐसे मौके पर रक्तललाव 
अधिक मात्रा में. होने पर भूख अपने आप कम हो जाती है । रोगी दर्द 
के कारण व्याकुल रहता है। आहार की अपेक्षा आराम अधिक पसन्द 
करता है। आहार बन्द होने के कारण पाचन-क्रिया में खर्च होनेवाली 
जीवनी-शक्ति का उपयोग धाव भरने में सहायक होता है। अर्थात्‌ 
शरीर की सम्पूर्ण जीवनी-शक्ति धाव को ठीक करने में लूग जाती है; 
फलतः रोगी अपेक्षाकृत अल्प-अवधि में आरोग्य लाभ करता है । 


जिन गाँठ ( गुल्म ) या फोर्डों के कोर्षों की इद्धि अनैसर्गिक रूप 
से होती है, उनको शारीरिक जीवनी-शक्ति का आधार कम-से-कम रहता 
है | इस अल्प आधार के कारण वे उपवास काल में जल्दी गल जाते हैं 
या नष्ट हो जाते हैं | 


उदाहरण : चिकित्सालय में मूृन्नाशय-अ्ुंद ( ०57५ ) का रेगी 
दाखिल हुआ । अर्लृंद इतना बढा हुआ था कि उससे मूत्राशय का 
अन्दरूनी भाग पूरी तरह घिर चुका था।( अबुंद नया था ) बढे हुए. 
अबुंद की वजह से मूत्राशय मरा तथा फूछा हुआ दिखाई देता था | 
सर्वप्रथम जब रोगी के मूत्राशय को दबाकर देखा गया, तो शका हुई कि 
रोगी का मत्राशय शायद पेशाब की रुकावट के कारण भरकर फूछ गया 
होगा | इसलिए हमने पहले स्वर कैथेग्र के द्वारा मूत्राशय को खाली 
करने की कोशिश की | रबर कैथेटर अन्दर प्रविष्ट न होने के कारण 
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धातु कैयैयर का प्रयोग किया गया, लेकिन अर्बुद के कारण किसी भी 
कैथेटर का अन्दर जाना सम्मव नहीं था । 

उस जबबुंद के कारण मत्राशय में पेशाब रुकने के लिए बिलकुल 
जगह नहीं थी, फलतः मूत्रद्वार से पेशाब २४ घण्टे निरन्तर बूँद-बूँद 
टपकता रहता था| उन्हीं दिनों एक प्रसिद्ध चिकित्सक हमारे चिकित्सालय 
में आरोग्य-लछाभ करने आये थे। उन्होंने उस आमीण रोगी की परीक्षा 
की और ठरन्त पूना मेजजर ऑपरेशन कराने की सलाह दीं। उनकी 
राय थी कि ऐसा न किया गया, तो रोगी की जान खतरे में पड जायगी॥ 
अव्पज्ञ होने पर भी मुझे उपवास पर अधिक श्रद्धा थी। मैंने उनसे नम्नता- 
पूर्वक कहा: “आप सात दिन तक निरीक्षण करें, तब तक अगर ठीक 
नहीं हुआ, तो दूसरी बात सोचेगे ।?? 


'सात दिन के उपवास के बाद चमत्कार का दर्शन हुआ । बूँद-बूँद 
पेशाब का टपकना धीरे-धीरे कम होने लगा | अर्थात्‌ मूत्राशय के अबुंद' 
का आकार क्रमणः छोया होने लगा और उसी अनुपात में मूत्राशय में 
मृत्र का सचय भी होने लगा | डेढ़ मास की चिकित्सा के पश्चात्‌ अर्नुद 
पूर्णतः गल गया और चार छह घण्टे के अन्तर से स्वाभाविक तौर पर 
पेशाब होने लूगा | 


इसके बिपरीत दीर्घकाल से विकसित माँसपेशियों की पुरानी गॉठ, 
कोष या तन्तु जो कुछ कड़े हो जाती हैं, वे उपवास-काल में गीघ्र नहीं 
गलतें। उनके लिए अधिक समय लगता है। एक बात ध्यान में रखना 
आवश्यक है कि जो गाँठ रखग्रन्थि ( ॥+ए779॥800 ७]970 ) के 
ठीक ऊपर रहती है, या जिनको रसवाहिनी ( 7/ए779]9/70 
'ए०५४९४४ ) से पोषण मिलता रहता है, वे अपवाद के तौर पर उपवास- 
काल में भी बढती है | क्योकि उपवासकाल में भी उपरोक्त रसग्रन्थि की 
गॉर्ण को पोषण मिलता रहता है। अब तक हमे इस प्रकार की पुरानी 
गोंठों का अनुभव नहों आया है ! ७ 


शरीर में राखायनिंक परिवर्दिन : 3; 
हमारे शरीर प्रतिक्षण कोर्षो के ट्ट्ने 
तथा नये कोर्णे के बनने का कार्य चलता रहता है। ह्ट्म 
छोटी-से-छोटी मियां मी बहुत करते है; ( लेगना; सोनी 
उठना-वैठना ऑर्दि कोरषो के न होने की गति कम हो जाती है । 
इसके विपरीत जब दम ( जैसे दौडना, ४ 
पत्थर , लकडी आदि काये ) करते है; तने कोन होने 
) की गति काफी बढ जाती है । निद्रावस्था मे कोर्षों के 
अत्यन्त कोप बनने की क्रिया तीतरतम 
गति से । इसलिए उब हमे सुबह से उठते हैं; पंत शरीर में कॉफी 
दाज्गी तथा स्पूर्ति होती ह्ै। कोष 
क्षति अधिक की क्रिया बहुत कम हो जाती है, 
इसलिए कठोर श्रम उपरान्त बहुत थकान छूगती है । 
टूटने क्रिया को 


शास्त्रीय परिवतन 
( ए्‌ ॥४8००)१४४ ) तथा नये को्णों के निर्माण की रियो को निव्तेन 


(्‌ $98००870 ) कहते हैं | निवतन तथा परिवतन 


कार्य को सवतन ४००४7 ) कहते हैँ । 
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होने की क्रिया तेजी से होती है | इसलिए बृद्धावस्था में सवर्तन ( ]४शंधर- 
४०४70 ) के परिणामस्वरूप जीवनी-गक्ति घटती रहती है । 

जिस प्रकार सुदर अधखिला फूल सतत विकसित होने की शाक्ति 
रखता है, उसी प्रकार शिशु या कुमार के कोपों में सतत विकसित होने 
वी शक्ति संचित रहती है। उनके सेल्मे में अधिक जीवनी शक्ति होने के 
कारण उनमें नवीन स्फूर्ति, चचलता या चैतन्य दिखाई देता है। इसके 
साथ-साथ पौष्टिक तथा सठुल्ति आह्वर के द्वारा शिश्यु-कोष अपनी सख्या 
तेजी से बढांने की सामर्थ्य रखता है | इस प्रकार सतत विकास-क्रम मनुप्य 
के यौवन-काल तक चलता रहता है। ग्रोढ अवस्था में निवर्तन तथा 
परिवर्तन की क्रियाएँ सम रहती हैं | अर्थात्‌ सवर्तन ( ॥(७॥४७४0)877 ) 
ख्िर या संतुलित रहता है | 

पूर्ण विकसित होने के पश्चात्‌ जैसे फूल कुम्हलाता है, वैसे ही प्रौढ 
अवस्था के अन्त या दद्धावस्था के प्रारम्भ में शरीर के कोर्णों में 
विकसित होने की शक्ति प्रायः खतम हो जाती है। उस समय क्षति 
( परिवर्तन ) वथा निर्माण ( निवर्तन ) का हिसाब या दैनिक भक्ति का 
जमा-खर्च निकाले, तो खर्च कुछ अधिक ही माद्म देगा अर्थात्‌ सवर्तन 
का झुकाव क्षति की ओर रहेगा। बोल-चाल की भाषा में तब जीवन- 
व्यवसाय घाटे में चलता है| इस प्रकार बुढापे की शुरूआत होती है। 
वृद्धावस्था ज्यो-ज्यों मृत्यु की ओर अग्रसर होती है, त्यो-त्यो शरीर 
कोषों की कृति ( खर्च ) का अनुपात बढता जाता है। शरीर की तरह 
कोष भी बूढे हो जाते और उनकी जीवनी शक्ति भी कम होती है। 

साराग, गिद्यु-काल से यौवन-काल तक सदर्तन में इद्धि होती है, 
प्रोढ अवस्था में संवर्तन स्थिर रहता है तथा वृद्धावस्था में सवर्तन में 
कभी होती है | 

जैसे इद्धावस्था मे संवर्तन कम हो जाता है, वैसे ही रुग्णावस्था में भी 
सबर्तन घट जाता है | प्राकृतिक चिकित्सा में गरीर-ग्ुद्धि के द्वारा इन 
कृत्रिम इृड या रुग्ण कोर्पो को पुनः खस्थ अवस्था में लाया जा सकता 


शरीर म॑ रासायनिक परिवर्तन १५ 


है| शरीर-शुद्धि द्वारा इृद्ध या रुग्ण शरीर के सवर्तन में पुनः वृद्धि की 
जा सकती है | 

अब हम इस विषय पर गहराई एव विस्तृत रूप से विचार करेगे कि 
उपवास-काल में कोर्षों को नवजीवन प्रदान करने की शक्ति कैसे प्राप्त 
होती है और शरीर के विभिन्न सस्थार्नों, अवयवों तथा रक्त, पेशाब आदि 
में किस तरह क्रमशः परिवर्तन होता है| 


उपवास-काल में रक्त में परिवतेन 

उपवास में गरीर का वजन एवं आकार जिस अनुपात में कम 
होता है, उसी अनुपात में रक्त ( ५ ०!०7॥७ ) भी कम होता है। हमारे 
अस्पताल के साथ प्रयोगशाला (7 £707870" ) होने की वजह से 
उपवास-काल में रक्त में होनेवाले परिवर्तन को हमने ध्यानपूर्वक निरीक्षण 
किया है । कुछ अनुभव इस प्रकार हैं : 

(१) सबसे महत्त्वपूर्ण बात यह है कि उपवास-काल में ल्यवछ कण 
बढ़ते है | रक्ताव्पता ( .8787)8 ) के रोगियों को उपवास करवाने से 
उनके रक्त के व्यल कर्णों में वृद्धि पाई जाती है और रक्ताल्पता की बीमारी 
दूर हो जाती है। साधारणतः स्वस्थ रक्त में लाल कर्णो ( 806 ०९॥४ ) की 
सख्या पॉच ल्यख मानी जाती है। जिनके रक्त में लाल्कर्णों की सख्या 
सामान्य ( ०7१79) ) मात्रा में मौजू5 है, उनके ल्वलू कर्णो की सख्या 
स्थिर रहती है । उसमें कमी नहीं होती, बल्कि थोडी बहुत वृद्धि की 
ही सम्भावना रहती है। 


उदाहरण : 


रोगी का नास विजयशकर भह्ठ, उम्र २१ वर्ष | १० दिन उपवास के 
फे पूर्व ता० २३-९-५९ के रक्त की जोच्र का विवरण | ता० २४-९-५९ 
से उपवास प्रारम्म हुआ | 

रक्त-विवरण ( 3]000 8७७0४ ) ! 


२० उपवास 

व्यल कण : ५,०१०,०० प्रति घन मिलिमिटर ( +ि८० (08]]8 
5,00,00 987. 00, 70, 77.) 

रक्तरजन पदार्थ : १३.४ आम ८००८, ( 80708]007-8, 4 
87"978 802 ) 

रउजन-परिमाण ; ०८ ( 00007 ॥7665 0-8. ) 

इवेत कण : ९३५० प्रतिधन मिलिमिटर, ( ए७7४७ (०७॥४ 9380 


]09', 00,77.07, ) 
->परीछशि8769] 000 


घटक योग 
न्युट्रो युसीनों बैसो ल्म्फो मोनो 
5९४ २५ ०५ २५५ १४ 
॥6प070,. ऊ06870, 3880. किाआए॥0.. 7०000 
692 3३४ (५ 259 594 
१० दिन उपवास तथा तीन दिन रसाहार के पश्चात्‌ लिया गया 
ता० ६-१०-५९ का रक्त-विवरण : 


रक्त-विवरण ; 
व्यल कण ४ ५०४४,००० 


रक्तरंजनपदार्थ : १५,४ ग्राम ९२४ 
रंजन-परिमाण $ ०.९. 
खेतकण : ५८०० प्रति घन मिलिमीटर 
घटक योग : न्युट्रों, युसिनो, बवेसो लिग्फो, मोनों 
4८८ २१४: ७&/£ र९८. , २५ 
नोट : ( १ ) दस दिन के उपवास की समाप्ति के समय रोगी 
अधिक कमजोरी का अनुभव कर रहा था, इसलिए तीन दिन के रसाहार 
के पश्चात्‌ रक्त की जॉच की गयी | 
(२ ) सामान्यत' रक्त में इवेत कर्णों की संख्या पाँच से दस हजार 
प्रतिघन मिल्मीटर ( 8,000 $#0 40,000 करा छुआ. एएए60 


शरीर में रासायनिक परिवर्तन २१ 


07७७7 ० 8000 ) रहती है। जीर्ण रोगियों मे फोडा या 
सूजन की बृद्धि के साथ-साथ उसी अनुपात में ब्वेत कर्णों मे वृद्धि होती 
है | वह १०-२० हजार प्रतिधन मिलिमीटर तक बढ जाती है। ऐसे 
रोगियों को उपवास करवाने पर उनका अ्वेत कण क्रमणः घटकर सामान्य 
( [९०॥77७/ ) सख्या तक आ जाते हैं | 


उदाहरण ; एक स्त्री रोगी को किडनी की सूजन की और उसके 
कारण पेशाब में समवाद कण ( !?78 (७।]४ ) भी पाये जाते थे | उसने 
१५ दिन का उपवास किया । उपवास के पूर्व ब्वेतकणों की सख्या 
१७४०० प्रतिघन मिल्मीटर था और उपवास-समाप्ति के अवसर पर 
८९०० प्रतिधन मिलिसीटर हुआ | 


(३ )जीर्णया तीव्र सर्दी या खाँसी तथा दमे की बामारी सें, 
युसनोफिल ( #0गण०णता ) कर्णो की सख्या ५ से २०-२५५४ तक 
बढ जाती है, जब कि साधारण व्यक्ति के रक्त में युसनोफिलकण केवल ३ 
से ४४तक रहते हैं। अपवाद के तौर पर एक इद्ध दमारोगी का 
युसनियोफिल्यिा ५०४८ पाया गया था। विशेषकर ट्रापिकल युसनो- 
फील्या के रोग मे ७५ से ८०% तक बढ जाता है। 

उदाहरण : एक ट्रापीकल युसनोफीलिया का रोगी था | रक्त की जाँच 
करने पर उसमे ७०५४ युसनोफिल कण मिले | १० दिन के उपवास से 
युसनोफिल घटकर क्बलछ २०५ हुआ, जो बाद में फलाहार, रसाहार 
आदि से घटकर ४५८ हुआ | 

इसी प्रकार दमा के रोगियों के अनेक उदाहरण हैं, जिनका 
युसनोफिल घटकर सामान्य ( 7१०777७/ ) सख्या में स्थिर हो गया | 

(४ ) साधारणतः रक्त में शकरा का अनुपात ७०४८ से १२०४ 
तक माना जाता है, लेकिन मधुमेह रोग में रक्त-शर्कश ( 3008 
5९७7 ) बढकर ३४४९८ तक बढते हुए देखा गया है | एक मास के 
उपचार के पश्चात्‌ उसकी रक्त गर्करा ८४८ हुई। 


श्र उपवास ह 


उपवास-काल मे रक्त में बढी हुई अधिक शर्करा को शरीर ईन्धन के 
रूप में खर्च कर डालता है| लेकिन यह ध्यान मे रखना आवश्यक है कि 
मधुमेह की बीमारियों में अत्यन्त सावधानीपूर्वक क्रमशः उपवास पर 
आगना चाहिए | एकाएक उपवास करवाने से रोगी को मृच्छा ( (१०779 ) 
आने की सम्भावना रहती है | साधारणतः भधुमेह रोग में डपवास 


वर्जित है। ेु 
उपवास-काल में मूत्र में परिवतेन 

१, उपवास के प्रारम्भकाल मे जब शझुद्धिक्रिया तीत्र गति से चलती है, 
तब यह देखा गया है कि पेशाब में पूय-कोपों ( 7०8 0९॥॥७ ) की 
वृद्धि होती है, लेकिन गरीर-झुद्धि में वृद्धि होने के साथ-साथ पूय-कोष 
क्रमशः घटकर अन्त में पूर्णतः छप्त हो जाता है । 

२, उपवास-काल में पेणाब में कीटोन ( [१6४076 800॥68 ) की 
वृद्धि तात्कालिक रूप से होती है, स्थायी रूप से नहीं | शरीर वसा-कोषों 
( ऋ'७॥ (९! ) को सर्वप्रथम ईंधन के रूप में ल्वकर शक्ति ग्रात्त करता 
है | वसा से कोप जब पूर्ण रूप स भस्म हो जाते है, तब मूत्र में कीटोन 
दिखाई नहीं देते | वसा-कोप के अर्ध ज्वलन के फलस्वरूप ही पेशाब में 
कीणेन प्रकट होते हैं | इसलिए, मृत्र में कीटोन बढने से कोई खतरा पैदा 
हो गया, ऐसी धारणा बनाने की आवश्यकता नहीं है | वे कभी-कभी कम- 
ज्यादा हुआ करते हैं। उपवास के अन्त मे वे अपने आप खाभाविक 
तौर से गायब हो जाते है | 


शरीर की अम्लता 


प्राकृतिक चिकित्सा के सिद्धान्त के अनुसार, शरीर में मल-सचय के 
कारण रक्त की अम्लता बढने से विभिन्न प्रकार के रोग पेदा होते है | 
अस्पाहार, फलाहार, रसाहार या उपवास श्रुद्धि के साधन हैं और वे 
अम्लता को क्रमणः दूर करने में सहायक हैं | 


घरीर भें रासायनिक परिवर्तन २३ 


फिर भी उपवास-काल सें सिरदर्द, उल्टी आना, वेचैनी या घबराहट 
आदि लक्षणों को देखकर यह शका हो सकती है कि ये लक्षण शायद 
अम्लता-बृद्धि के तो नहीं है । ऊपर-ऊपर से देखने पर उपर्युक्त लक्षण 
सचमुच अम्ल्ता-इद्धि के ही माल्म होते हैं| लेकिन दरअसल अम्ल्ता से 
मुक्त होने के तीरतम प्रयत्ञ के रूप में ये लक्षण रोगी को परेशान करते हैं । 
उल्टी, वेचैनी या घबराहट की अवस्था में एनिमा देना या नमक का पानी 
पिलाकर उल्टी करवाना, सिरदर्द के अवसर पर ठण्डी मिद्दी या पानी 
की पट्टी तथा एनिमा आदि से रोगी को थोडी देर में काफी राहत मिल 
जाती है| उपर्युक्त उपचारों से शरीर की अम्लता बाहर निकल जाती है, 
जिससे ग्लानि दूर होकर गरीर में स्कूर्ति का सचार होता है। ७ 


उपवास की अायनछयकता ६005 


हमारे पूर्वजो का जीवन स्वाभाविक तौर से आज की अपेक्षा अधिक 
नियमित तथा सयमित था । इसका अर्थ यह नहीं कि स्वास्थ्यसम्बन्धी 
जान उनको अधिक था, बल्कि इतना ही कि उनका जीवन प्रकृति के 
अधिक नजदीक था | उनके आइ्रर में प्रायः रोटी, साग, सब्जी, दूध, 
ढही या छाछ प्रचुर मात्रा में होता था | वे भरपूर परिश्रम भी करते थे | 
उनका अधिकाग समय खुली हवा, धूप आदि के बीच बीतता था | 
आज भी देहातों में ऐसे जीवन की झाकी मिलेगी, जहाँ भूख, निद्वा, श्रम 
आदि मानव-जीवन के साथ जुडे हैं। ये छोग बहुत अर्शों में 
प्रकृति-पुत्र है । 

हमारे पूर्वज भी पक्कान्न या मिठाइयों खाया करते थे, छेकिन केवल 
त्योह्दार आठि विश्येप अवसर्रो पर ही | आजकर अधिकाग शहरी लोगों 
के आहार मे प्रतिदिन कुछ-न-कुछ पक्कान्न होता ही है। घर पर नहीं बनता, 
तो बाजार या होटल; में वे अपना शौक पूरा करते है | पक्‍वान्न स्वादिष्ट 
होने के कारण अनायास ही अधिक मात्रा में खा लिया जाता है । उस 
वक्त बर्डों-बर्डों के लिए सयम रखना कठिन हो जाता है, और हम कम 
या अधिक मात्रा में अति आहार कर ही छेते हैं | इसके अल्यवा रात्रि- 
जागरण, अति मानसिक तनाव तथा श्रमरहित जीवन के कारण भी 
पाचन-सस्थान पर बुरा असर पडता है । 

इस प्रकार के अति-आहारपूर्ण अनियमित जीवन को सतुल्ति बनाने 
के लिए आज उपवास की जितनी आवश्यकता है, उतनी और कमी नहीं 
रही होगी, ऐसा महसूस होता है। 


उपवास की आवश्यकता श्ज 


सामान्य परिवार में सर्दी, खासी, बुखार, सिर दर्द, पेट दर्द आदि 
मामूली बीमारियों प्रायः हुआ ही करती है। इनमें छोटे-छोटे उपवास 
अत्यन्त उपयोगी होते हैं ओर शरीर पर उसका आश्चर्यजनक परिणाम 
होता है। तीत्र या नये रोगों में छोटे-छोटे उपवास का सहारा लेकर धन 
के अपव्यय तथा मानसिक परेशानी से व्यक्ति आसानी से बच सकता है | 
नियमित रूप से प्रतिदिन थोड़ा अधिक खाने के कारण उपवास के लिए 
मन एकाएक तैयार नहीं होता । 


जीर्ण या पुरानी और लम्बी बीमारी की जड गहरी होती है । उसको 
निर्मूल करने के लिए. आवश्यकतानुसार कुछ अधिक दिनों के उपवास 
जरुरी होते हैं | लेकिन पॉच-सात दिन से अधिक हरुम्बा उपवास किसी 
अनुभवी व्यक्ति के निरीक्षण में ही करना चाहिए। अन्यथा उपवास के 
बाद असयम के कारण शरीर को नुकसान पहुँचने को सम्भावना 
रहती है | 


5पवास की व्याख्या 


उपवास में निर्मल जल या सादे पानी के सिवा और कोई बस्तु 
नहीं लेनी चाहिए, | नीबू या सतरे का थोडा रस या शहद मिला हुआ 
पानी आदर्श उपवास की श्रेणी में नहीं आता। उसे रसाहार 
कहना उचित है। 

कभी-कभी दृक्क रोग, जल्लेदर तथा शोथ की बीमारी में निर्जल 
( बिना पानी का ) उपवास ( 727) 7४8 ) भी करवाया जाता है। 
उपबास-काल में पान, सुपारी,सोंफ, लौंग आदि भी वर्ज्य है। बीडी, तम्बाकू 
सेवन उपवास-काल में पूर्णतया निषिद्ध है। उपवास में इन व्यसर्नों से 
शरीर को बहुत हानि होती है। साधारणतः यह देखा गया है कि उपवास 
के समय व्यसन की अभिरुचि अपने-आप घटने लगती है। 

उपवास मे मधुर या हलका ( 30 एए४७॥७/ ) पानी हितकर है, 
क्योंकि वह सुपाच्य होता है | भारी पानी ( प्र&09 एए७/७7 ) जिसमें 
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अनेक प्रकार के लवण तथा लौह होते हैं, पचने से मारी होता है। भारी 
पानी को उबालकर ठडा करके या कुनकुना पानी उपयोग में लाने से 
अपेक्षाकृत स॒पाच्य हो जाता है। कुछ चिकित्सालयों में डिस्टील्ड वाटर 
इस्तेमाल किया जाता है। अति जीर्ण रोगों जैसे ऐट में मारीपन तथा वायु- 
प्रकोप, आमाशय या आते की सूजन, या उनका स्थान भ्रष्ट होना 
आदि में डिस्टील्ड पानी व्यमदायक है। डिस्टील्ड पानी का प्रयोग अनेक 
रोगियों पर करके देखा गया है और उसका परिणाम भी अच्छा 
आया है | यह पचने में बहुत हलका तथा साठे पानी की अपेक्षा अधिक 
खादिष्ट होता है | ह | 
उपवास कव किया जाय ! 

बहुत-से रोगी पूछते हैं कि “हमको उपवास करना है, तो उसके 
लिए सबसे अच्छा मौसम कोन-सा है १” 

उपवास के लिए मौसम या झुम मुहूर्त की प्रतीक्षा करमे की आव- 
व्यकता नहीं है। जब शरीर के दैनिक नियमित कार्य में बाधा उत्पन्न 
हो, कोई मामूली तकलीफ जैसे सिरदर्द या अपचन हो, तो छरन्त 
उपवास करना बुडिमानी की बात है । देर करने से कष्ट तो बढ़ेगा ही 
और बाद में अधिक दिनों तक उपवास करने की आवश्यकता पड़ेगी । 
जब कभी गरीर में गड़बडी पैदा हो, तभी चिकित्सा की दृष्टि से उपवास 
करना सीधा, सरल और निकट का मार्ग है| 

उदाहरण के लिए बुखार की अवखा में या पतले व्स्त होने पर 
उपवास के लिए विल्म्ब करने मे खतरा है । जीर्ण रोगों में भी उपवास 
के लिए अच्छे मौसम आदि की प्रतीक्षा नहीं करनी चाहिए | चिकित्सा 
की दृष्टि से उपवास की आवश्यकता होने पर गीघातिब्वेत्र अमल करना 
चाहिए । ; 

फिर भी सामान्य तौर पर वह देखा गया है कि जाड़े की अपेक्षा 
गरमी के मौसम में उपवास करना आसान होता है । अक्सर उपवास के 
समय ह्ाथ-पैरो के ठंडे होने या पूरे शरीर में ठठक लगने के उदाहरण 
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मिलते हैं| जाड़े के दिनो में यह कष्ट उपवास-काल मे प्रायः सभी 
रोगियों को होता है। उस समय गरम कपड़े या गरम थैलियो के द्वारा 
शरीर गरम रखना पडता है | हाथ-पैर या पूरा शरीर ठडा होने के कारण 
रक्तामिसरण में वाधा उत्पन्न होती है एवं उचित व्यवस्था के अभाव से 
उन अवयर्यों में झनझनाहट आना, बधिस्ता उत्पन्न होना, तथा ऐठन 
आने के उदाहरण देखे है। गरमी के मौसम में इस समस्या की सम्भा- 
वना नहीं रहती । अति गर्मी के कारण भी रोगी को वेचेनी हो सकती 
है। इसलिए, जब गरमी सामान्य हो और आसानी से बरठाव्त की जा 
सकती हो, ऐसे मौसम में उपवास करना सर्वोत्तम है | यों दिन, दो दिन 
के तात्काल्कि उपवास तो चाहे जब किये जा सकते हैं। हर पदन्दहवे 
दिन उपवास रखना तथा आठवें दिन एक बार भोजन करना 
खास्थ्य के सन्तुल्न के लिए नितान्त जरूरी समझा जाना चाहिए ! 


डप्वास-काल में कितना पानी पिया जाय ? 


कुछ वर्ष पहले हमारी ऐसी मान्यता थी कि उपचास मे जितना 
अधिक पानी पिया जाय, उतनी ही अधिक गरीर-झुद्धि होगी । आजकल 
भी कुछ चिकित्सक उपवास-काल में प्रतिदिन ३-४ सेर पानी पीने की 
सलह देते हैं - प्यास लगे या न लगे। 

रम्वे उपवार्सो के अनुभव के बाद हमने पाया है कि जितनी प्यास 
लगे उसी परिणाम में पानी पीना चाहिए, अर्थात्‌ शरीर जितना पानी 
सॉगता है, उतना पानी उसे देना चाहिए, क्योंकि ऐसा करना प्राकृतिक 
भी है। आवश्यक रूप से विना प्यास के पानी पीने से पेट में भारीपन 
या क्रमी-कभी वेचैनी मी होती है । पानी को मूत्र मार्ग से शरीर के वाहर 
निकालने के लिए वक्त को अधिक श्रम उठाना पडता है। जैसे-जैसे 
उपवास बढता है, वैसे-वैसे प्यास भी कम होने लगती है । कुछ विशेष 
अवसरों पर उपवास-समाप्ति के समय भूख खुलने के ठीक पहले अधिक 
प्यास लगती है | 
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अपवादस्व॒रूप लम्बे उपवास से कभी-कभी प्यास बिलकुल नहीं 
लगती और रोगी पानी पीना छोड ठेता है। लेकिन उपवास में पानी 
बिलकुल न पीने से अधिक कमजोरी, वेचेनी, पेशाव में जलन आदि लक्षण 
प्रकय होते हैं। पानी के अमाव मे यूरिक एसिड पूरी तरह न घुलने के 
कारण पेशाव में जलन होती है। कभी-कभी यह जलन इतनी भयकर 
तथा तीव्र होतो है कि रोगी पेशाब करते समय तडपने लगता है| तीज 
जलन के कारण पेशाब की ग्रेरणा होने पर भी पेशाव करने से घब्राता 
है। पानी पीने से यह कष्ट तुरन्त कम हो जाता है। 

इसलिए लम्बे उपवास मे सरल और सुरक्षित उपाय तो यह है कि 
रोगी को नियमित रूप से प्रतिदिन डेढ-दो सेर पानी निश्चित समय तथा 
परिणाम में पीना चाहिए। दो-दो घटे के अन्तर से १० तोले से १ पाव 
( जितना आसानी से पी सके ) पानी पीने का क्रम रखा जाय । किसी भी 
हालत में २४ घटे में डेढ सेर पानी तो पीना ही चाहिए, अन्यथा उपवास 
के अन्तिम दिनों में अनपेक्षित कष्ट एवं समस्या खडी हो जाती है। 
उपवास की प्रारम्भिक अवस्था में पानी बिलकुल न पीने या अति अल्प 
मात्रा में पीने से दुर्बछहता के अलावा और कोई कष्ट प्रतीत नहीं होता, 
लेकिन ज्यों-ज्यों उपवास के दिन बढते हैं, पेशावसम्बन्धी तकलीफ में 
वृद्धि होती है । इस प्रकार जल की कमी या अभाव की अवस्था में 
उपवास बढने के साथ-साथ कमी-कभी रोगी की ऐसी विचित्र दशा हो 
जाती है कि तीत्र प्यास लगने पर भी गले के नीचे पानी नहीं उतरता 
या बहुत कठिनाई से उतरता है | 

एक वार महात्मा गाधीजी डा० दीनशा मेहता के पूनावाले 
चिकित्सालय मे २१ दिन का उपवास कर रहे थे । १५ दिन का उपवास 
पूरा होने के बाद मुँह के रास्ते पानी का निगलना अशक्य हो गया। 
शरीर मे जल की कमी से रक्ताभिसरण में बाधा उत्पन्न होती एवं 
कमजोरी वढती है। उधर उनको प्यास तो लगती ही थी। अन्त में 
डॉ० दीनशा ने झरीर में जल को पहुँचाने का नया तथा आसान 
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तरीका निकाला । उन्होंने गुदा-मार्ग के द्वारा खच्छ पानी का अवरोधक 
एनिमा ( ०७॥077४ 7070778 ) दिया, तब कहीं बापू की वेचैनी 
कम हुई । परिणामखरूप उनके गले आमाशय तथा आतों में तरावड 
आयी और वे फिर क्रमशः मुँह से पानी पीने लगे । इससे यह सिद्ध होता 
है कि पानी पीने की तरह एनिमा के द्वारा शरीर के अन्दर पानी 
पहुँचाना अन्तिम और निश्चित उपाय है | 

सात दिन तक के छोटे उपवास में सामान्यतः पानी-सम्बन्धी कोई 
समस्या खडी नहीं होती । 

जलोदर, वृक्‍कशोथ आदि रोगों में बिना पानी का उपवास अधिक 
हितकर है। एडिमा ( (060७708 ) होने पर भी निर्जल उपवास से 
विशेष छाम होता है । इससे उदर का संचित तरल पदार्थ तथा हाथ, 
पैर, मुँह आदि की सूजन में गीघ्र कमी होती है। 


उपवास ओर भुखमरी में अन्तर 


 अधिकाश लेग, जिनको उपवास के बारे में त्रिल्कुल जानकारी नहीं 
है, उपवास तथा श्रुखमरी को एक ही चीज मानते हैं | वे उपवास- 
चिकित्सा को बोल्चाल की भाषा में 'भूखों मारने की चिकित्सा! कहकर 
उसका मजाक उठाते हैं | 
वैज्ञानिक दृष्टि से उपवास तथा भुखमरी में बहुत अन्तर है, जब कि 
अन्न न लेने तथा केवल जल लेने की बात दोनों में समान है | उपवास 
शरीर में विधायक कार्य करता है और शरीर को नवजीवन प्रदान करने 
में मदद करता है और भुखमरी शरीर का क्रमणः ध्वस या नाश करने 
की प्रक्रिया है। 
पिछले अध्यायों में यह बताया जा चुका है कि शरीर अपनी 
आकस्मिक आवश्यकताओं के लिए जिगर में शक्कर त्था अन्य अवयर्वों 
में वसा आदि पदार्थ सचित रखता है। उपवास-काल में सचित पदाथ्थों 
के द्वारा शरीर अपना कार्य निभाता है और ये सचित पदार्थ शरीर को 
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काफी ल्‍्म्वे स्मय तक सुरक्षित रखने में समर्थ होते हैं । उपर्युक्त संचित 
पदार्था की समाप्ति के पश्चात्‌ भी अगर रोगी का उपवास न तोड़ा 
जाय और वह जल ही रहे तो यह कह सकते हैं कि भुखमरी की 
शुरूआत हो गयी है। शरीर मे संचित णेषक पदार्थों की समाप्ति के 
साथ-साथ उपवास की समाप्ति होती है और ठीक यहीं से भुखमरी का 
आरम्म होता है। |. * 


तात्पर्य यह कि उपवास का अन्त भुखमरी की शुरूआत है | अब 
व्यावहारिक प्रश्न यह उठता है कि घरीर में पोषक द्रव्यों का सचय 
समाप्त हो चुका है, यह कैसे माल्म किया जाय और उपवास तथा 
भुखमरी की सीमा-रेखा केसे पहचानी जाय १ 


यह न भूलना चाहिए कि शरीर की अन्दरुनी क्रिया बहुत ही 
व्यवस्थित तथा नियमित रूप से चलती है। भूख लगने पर खेलता हुआ 
बालक खेल को बीच में ही छोडकर माता के पास दौंड जाता है। घपण्टों 
खेल में रमा हुआ उसका मन भूख जगने पर सब कुछ भूल्कर सिर्फ खाने 
की इच्छा करता है, क्योंकि पहले खाई हुई वस्तुओं का पाचन पूर्णरूप 
से हो जाता है | इसी प्रकार सचित पोषक द्रव्यों की समाप्ति के साथ- 
साथ गरीर को भूख की अनुभूति हुए विना नहीं रहेगी | वह परिस्थिति 
के अनुसार कुछ न कुछ खाने की भाग करेया ही। प्रकृति के इस 
अचूक नियम के माध्यम से उपवास तथा भुखमरी की सीमा-रेखा 
पहचानने मे कोई दिक्कत नहीं होगी। और इस प्रकार चिकित्सक या 
शोेगी भुखमरी की विनाशकारी सीमा मे कभी प्रवेश न करेगा । उस 
समय प्रकृति की माग या भूख इतनी ग्रवल तथा स्पष्ट होती हैं कि एक 
बार दुर्लक्ष्य करने पर वह अपनी माग को दुहराती रहेगी और माग पूरी 
होने तक शात नहीं होगी । उपव्रास तथा धरुखमरी के बीच निश्चित- 
रूप से प्रवल भूखरूपी एक सुरक्षित दीवार है, जिसको प्रकृति सहजरूप 
से पार न होने देगी। इसलिए उपवास तथा भशुश्धमरी से इतना 


उपवास की आवश्यकता ३१ 


महत्वपूर्ण तथा स्पष्ट अन्तर है कि उपवास के नशे में चूर रोगी या 
चिकित्सक को वह खतरे के पूर्व ही जागरित करने से न चूकेगी । 

साराश यह कि अन्तिम भोः न छोडने के बाद उपवास की शुरूआत 
तथा प्राकृतिक भूख छौटने पर उसकी समातति होती है। भुखमरी की 
जुरूआत प्राकृतिक भूख लौटने के बाद होती है एवं उसका अन्त झत्यु 
में होता है। जहाँ उपवास विजातीय द्रव्यों को वाहर निकालकर शरीर 
को अधिक शुद्ध करके कोषो को नवजीवन प्रदान करता है, वही भुग्वमरी 
खस्थ्य कोषों को नष्ट करके शरीर की जीवन-शक्ति का क्षय करते हुए, 
अस्त में रोगी को मृत्यु के कगार पर लाकर छोडती है] 

उपवास के शुरू के २-३ दिन या कभी कभी अपवादखरूप ७ 
दिन तक प्रतिदिन नियमित रूप से नाइते तथा भोजन के समय आदत 
के अनुसार भूख (रनेा०७ सिंपए०8०7 ) छगती है, लेकिन बिना 
कुछ खाये वह समय टाल दिया जाय तो फिर भूख नहीं लगती | इस 
प्रकार उपवास के प्रारम्म में २-३ दिन की भूख सहन कर लेने के बाद- 
आदत की भूख भी नष्ट हो जाती है। उसके बाद उपवास करना 
अपेक्षाकृत आसान हो जाता है। लेकिन सच्ची या प्राकृतिक भूख ऐसी 
विकट होती है. कि उसका सम्बन्ध भोजन या नाव्ते के समय के साथ 
नहीं होता । वह सतत लगती ही रहती है, जबतक योग्य खाद्यपदार्थ 
देकर उसको तृत्त न किया जाय । क 


मनोवेज्ञानिक दृष्टिकोण 


सामान्य व्यक्ति के लिए कम खाकर भूखा रहना कठिन होता है। 
उसके लिए भर पेंट खाना या बिलकुल न खाना दोनों एक प्रकार से 
आसान हैं | कुछ नही खाना है ऐसा मानकर खाने-पीने की वस्तु से 
हटकर ल्खिने पढने, मनोरजन आदि सदूविचार में मन छगाना 
आसान है। 

रोगी को जब रसाहार पर रखा जाता है, तब वह कहता है, “डाक्टर 


हरे उपवास 


साहब, थोडा-थोडा खाते रहने से भूख तथा कमजोरी दोनों लगती है 
और दो चार मौसबी ज्यादा खाने में आ जाती हैं | इससे तो पूरा 
उपवास करना ही अच्छा |” रसाहार की अपेक्षा उपवास में झुद्धि भी 
शीघ्र होती है ओर उपवास के वाद क्रमशः आहार बढते रहने से रोगी 
को समाधान भी रहता है | मरपेट खाने या भूखे रहने वी अपेक्षा तौल- 
तौलकर परिमित आहार करने से घरीर तथा मन दोनों ही अतृतप्त रहते 
हैं। जिसमें थोडा भी विवेक होगा और जिसमें जल्दी नीरोग हाने की 
इच्छा होगी, उसके लिए. उपग्स करना आसान है | 

छोटे बच्चों से उपवास करवाना प्रायः अशक्य है। वे रो-रोकर 
घरवालों को या बर्डों को परेशान कर देते हैं। उनको अस्पमाज्ना में 
रसाहार देना ठीक है | १०४ डिग्री बुखार में भी बच्चों को कुछ-न-कुछ 
हल्की वस्तु पिलाना जरूरी होता है, वे इस प्रकार खस्थ भी हो जाते हैं | 
हॉ, यदि १०४ डिग्री बुखार में कुछ न पिल्यया जाय तो और अच्छा । 
यों बच्चे भी ऐसी स्थिति में खाना-पीना छोड़ देते है | ऐसे समय बरडों को 
ही सयम रखना चाहिए | जब अधिक बुखार या अन्य बीमारी से बच्चे 
वेमन, सुस्त,या अर्ध-मूर्ला की हालत में रहते है और खाने-पीने के 
लिए परेशान नहीं करते, उस अवस्था में उनको केवल पानी पर ही 
उपवास करवाना चाहिए | इस डर से कि बच्चा एकदम कमजोर हो 
जायगा, कुछ खिलाना-पिलाना अनुचित है। 

वृद्ध व्यक्ति एवं उपवास 

सामान्यतः वृद्ध व्यक्ति युवक या बच्चों की अपेक्षा आसानी से 
उपवास कर सकते हैं, क्योंकि उनमें मानसिक चचलछता कम लेती है। 
दीघकाल तक रोगग्रस्त होने के कारण उनमें रोग-मुक्त होने की इच्छा 
प्रबल होती है | ७ 


उपवास-काल में उभाड़ :५: 


उभाड़ किसे कहते हैं ९ 


प्रत्येक रोगी के उपवास मे उभाड आते ही हैं या आने चाहिए, 
ऐसा कोई निश्चित नियम नहीं है। जिनकी जीवनी शक्ति (४।॥७- 
407/09) प्रबल है, एकदम सुस्त नहीं हुई है उनको उभाड़ आने की 
अधिक सम्भावना है | जिनके शरीर में विषाक्त (?07800008 ](७१।- 
07768) औषधि का असर है, उनके भी उपवास-काल मे उमाड़ आने 
की अधिक सम्भावना रहती है । ु 

कम कष्टदायक, छोटे और हलके उमाड, जिनकी अवधि थोडी होती 
है, शान्त करना आसान है; लेकिन तीत्र, कष्टटायक उमाड का नियन्त्रण 
केवल अनुमवी चिकित्सक ही कर सकता है। कष्टप्रद उभाड की काल- 
मर्यादा भी अनिश्चित होती है। उसमें रोगी के साथ-साथ कमी-कभी 
चिकित्सक की कसौर्ी भी होती है । 

उपवास प्रारम्म करने से पहले कुछ दिन शुद्धाहार या रसाहार 
करने से कुछ अंश मे शरीर से मल का मार कम हो जाता है । इस प्रकार 
सौम्य उमाड टल जाते है एवं कष्टदायक तीत्र उमार्डो को सौम्य बनाया 
जा सकता है | इसलिए, लम्बे, मध्यम या छोटे उपवास के पूर्व एक से 
तीन दिन तक रोगी को शुद्धाहर या रसाहार पर रखना उपयुक्त है। 

उपवास-काल में गरीर की अवस्था के अनुसार शुद्धि-प्रक्रिया पूर्ण वेग 
से चलती है, क्योंक्रि उत समय शरीर को पाचन या अन्य कार्यों से पूरी 
छुट्टी मिल जाती है। रसाहार या फलाहार में जीवनी शक्ति का कुछ अश 

३ 


३४ उपचास 


प्राचन-कार्य से तथा शेष अश शझुद्धि-कार्य से लगता है | इसलिए स्याहार 
या फलाहार मे उभाड की सम्भावना कुछ कम हो जाती है | 

एक प्रश्न वहाँ यह उठ सकता है कि क्‍या यह सम्भव है कि उभाड 
से पूरी तरह बचा जा सके या उसे उठने न दिया जाय ! इसका निश्चित 
उत्तर हाँ या ना! में देना लगभग असम्भव है । चिकित्सा-काल में उमाड 
का आना या न आना सिर्फ उपवास, रसाहार, फलाहार या अव्पाहार पर 
नहीं, बल्कि रोगी की जीवनी शक्ति पर निर्भर करता है। प्रबल जीवनी 
शक्तिवाले शरीर में सामान्य या मामृली रोग होने पर वह रोग को तीज 
गति से वेगपूर्वक थोड़े समय में बाहर निकाल फेंकने की कोशिश अवश्य 
करेंगा | इसी तीम्र प्रयल को उभाड कहते है । जब हम उपवास द्वारा 
जीवनी शक्ति को रौग निकालने के लिए आजादी दे देते हैं, तव अक्सर 
तीत्र रीगो और कभी-कमी जीर्ण रोगों में भी उभाड़ आते हैं | जब रोस 
की प्रभृता शरीर पर हो जाती है और जीवनी शक्ति श्रीण अबस्था में बहुत 
भीमी गति से शरीर-शुद्धि करती रहती है, तब उमाड आना प्राय 
असम्भव हो जाता है | 

अक्सर जीर्ण रोगियों को पूर्ब-काल में जो तीम रोग हुए थे, वही रोग़ 
उसी अनुक्रम में उभाड़ के रुप मे सामने आते हैं जिन पर पहले ध्यान 
नहीं ठिया गया था या औपध-सेवन द्वारा जिनका झमन किया गया था | 

उदाहरण : सधिवात के एक जीर्ण रोगी को पेचिश तथा बुखार तीम 
रूप में ३ वर्ष पूर्व हो चुके थे । उनकी चिकित्सा फलाह्ार, रसाहद्यार एव 
उपवास द्वारा की गयी, उस समय उनको उभाड के रुप में सर्वप्रथम 
पेचिश और बाद में बुखार आया जिससे उनकी काफी गरीर-झुद्धि हुई 
और अन्त में संधिवात रोग भो दूर हो गया | उभाड के रुप में पुराने 
तीत्र रोग होने के पश्चात्‌ ही जीण रोग से छुटकारा मिलेगा, यह नियम 
स्मेशा लागू नहीं होता, इसमें अपवाद भी पाये जाते हैँ | 

अब हम इस पर विचार करे कि क्या उभाड को पृण्णरूप से दाल्ना 
सम्भव है! जीण गेनियों को जो १० वर्ष या २०-५२ वर्ष सेक्‍्ट्ट पा 


उपचास-फाल में उभाद झ्७ 


रहे हैं, अगर अब्प समय से प्रगतिसूत्चक चिह्ठ दिखाकर प्राकृतिक 
चिकित्सा में तात्कालिकि विब्चास क्रमणः हृढ एवं मजबूत बनाना है--हारे 
हुए मन में जीतने का वल भरना है, तो उमाड का हमे स्वागत करना 
होगा । अन्यथा बहुत दिनो के चस्त रोगी अल्प समय में 'फायटा न 
देखकर निराश होकर चले जाते है । किर भी गरीर और मन से दुर्बलू 
रोगी के उभाड को सौम्य बनाने या ठालने की कोशिम करनी चाहिए । 

मन से कमजोर, किन्त शरीर से बलूबान्‌ रोगी उभाड का सामना 
नहीं कर पाता, छेकिन शरीर से कमजोर एच मन से बलवान व्यक्ति 
उपवास तथा उभाड को आसानी से विध्वासपूर्वक “सहन कर'सकता है। 


उभाढ़ के बिभिन्न प्रकार एवं उनकी चिकित्सा 


३. मुँह में गन्दा तथा बद्बूबार थूक जाना ( 5]॥णगग8 ) 
ऐसे मौके पर रोगी को हमेशा थूकने की इच्छा होती रहती है, वह दिन- 
रात थूकते-थूकते थक जाता है, और परेणान हो जाता है | 

सैसे इस प्रकार थूकने का कष्ट बहुत कम लोगों को होता है । 
पायोरिया, पित्ताशय की सूजन आदि रोगो में यह अधिक पाया जाता है । 
इसी प्रकार का हमें एक विचित्र अनुभव आया । एक रोगी को उपवास के 
दिनों में क्रम' कड़वा, खारा तथा अन्त मे बहुत मीठा थुक आने लगा ! 
कमजोरी की हालत में थुकने के लिए रात-दिन हमेशा करवट बदलने 
एवं थूकने से रोगी बहुत थक जाता था और रात को भी इसी बजह से 
नींद में बाघा आती थी | कभी-कमी मुँह में इतनी बठबू आती थी कि 
बार-बार पानी से कुल्छा करना पडता था। उपवास के सातवें दिन तक 
यह क्रम चलता रहा। आठवें दिन यह त्तकलीफ अपने-आप दूर हो गयी | 

एक वहन को पायोरिया था। उसके ग्राय. सभी मसूड़े मवाद से 
भरकर सफेद दिखाई दे रहे थे और उनमें अतिशय दर्द भी था | दो दिन 
के उपवास मे उसके मुँह से इतना बढ्वूदार थूक आने छूगा था कि 
उसके लिए वह असहनीय था। दो दिन के उपवास से उसके मसूड़े 


शेप - <उपवास 


पूय से करीब-करीब खाली हो गये । सात दिन रसाह्ार लेने के बाद पूय 
आना पूरी तरह बन्द हो गया, दोंगे में दर्द व्रिल्कुल नहीं रहा। यहाँ 
त्तक कि मीठे फल तथा मुलायम साग-सब्जी चवाकर खाने में किसी 
प्रकार का कष्ट नहीं होता था | 

ऐसे मौर्कों पर श्वास-प्रव्वास में भी बदबू होती है, दाँत में चिकनापन 
महसूस होता है तथा जीम के ऊपर मेल की तह जम जाती है | 

उपचार : दाँत या जीभ साफ करने पर यह तकलीफ थोड़ी देर के 
लिए. कम हो जाती है। एनिमा लेने से भी उक्त तकलीफ में राहत 
मिलती है । 


सर्दी, जुकाम, खॉसी ( 080970॥, (0006 छ्ात (6९) ) 


इन उभाड़ो का सीधा सम्बन्ध फेफड़ों से है। अत्एव जीर्ण ऑँका- 
इटिस, दमा आदि रोगियों के उपवास-काल में उभाड़ आ-सकते है। इन 
उभाड़ों के समय रोगी को खास कष्ट न होने पर सदी, जुकाम, खॉँसी के 
द्वारा कफ के रुप में शरीर की गनन्‍्दगी निकलने देना चाहिए | इन 
उभाड़ों के साथ सिरदर्द या अनिद्रा होने पर सिर तथा मुँह पर स्थानीय 
वाष-स्नान ( 74009 56877 396 ) देना चाहिए । सौम्य गरम 
पाद-स्नान से मी राइत मिल सकती है। 


सिरूददे ( 08090)॥6 ) 


उपवास-काल में कुछ छोगों को अधिक नींद आती है, खासकर 
उन्हें जो श्ात स्वभाव के होते है । चचल-प्रकृति के व्यक्ति काफी बात- 
चीत या गपञणप करते रहते है ) ये छोग अधिक लिखने-पढ़ने का काम 
करके दिमाग को थका देते हैं। इसलिए उनको नींद कम आती है। 
इस प्रकार के रोगियों के सिर में भारीपन वा कभी-कमी सिर में दर्द हो 
जाता है। ऐसे मौके पर सिर पर ठण्डी मिद्ठी की पड्ठी रखकर काफी 
देर तक आराम करने से सिर-दर्द अपने-आप कम हो जाता है । सिर 
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की मालिश से सी इसमे लाभ होता दै। सिर की मालिश के बाद सिर 
पर ठण्ढी मिट्टी की पट्टी रखने से अगर थोडी नींठ आ गयी तो सिर 
विलकुछ हलका हो जाता है | 

लेकिन औषध-सेवन के प्रतिक्रियास्वरूप जब भयकर 'सिर-ढर्द होता 
है, तव कोई उपचार काम नही देता, वल्कि कभी-कभी अधिक उपचार 
करते रहने से सिर-दर्द बढ भी जाता है। 

उदाहरण : श्वेत्त कुष्ठ से रुण एक बहन की भूख ७ दिन के उपवास 
तथा २० दिन के रसाहार के वाठ भी नहीं खुली। इसलिए ८ दिन का 
दूसरा उपवास कराया गया । इस प्रकार कुल १५ दिन के उपवास के 
बाद भी उसकी भूख नहीं खुली। खाने-पीने में अरुचि होने के कारण 
मैं मी चिन्तित था। ८ दिन का दूसरा उपवास भी समास हुआ और 
शुद्धि की दृष्टि से उनको पुनः रसाहार पर रखा गया | रसाहार के दसवें 
दिन सुबह ६ बजे रोगिणी को भयकर सिर-दर्द शुरू हुआ | सिर-दर्द इतना 
तीव था कि वह आँख नहीं खोल सकती थी | वातचीत करना, देखना, 
सुनना, रस पीना कुछ मी नही भाता था। सर्वप्रथम सिर की हल्की मालिश 
की गयी, लेकिन कोई फर्क नहीं पडा | सिर पर ठण्डी मिट्ठी-पट्टी देने से 
भी कोई लाभ नही हुआ | रीढ की हलकी मालिश की गयी, एनिभा 
दिया गया, छेकिन एक-एक करके सभी उपचार व्यर्थ सिद्ध हो रहे थे ! 
लाचार होकर मेने समी उपचार बन्द कर दिये | ठसर्चे दिन ३ बजे 
दोपहर को बुखार शुरू हुआ था | बुखार १०३ डिग्री था | इसी बीच रात 
में ३-४ वदबूदार दस्त छगे | इससे दूसरे दिन सुबह बुखार तथा सिर- 
दर्द कुछ कम हुआ । शाम को तथा रात में रोगी को फिर ३ पतले 
तथा बदबूदार दस्त हुए और बाद में रात को ३-४ घण्टे गहरी नींद 
आयी | तीतरे दिन बुखार तथा सिर-दर्द दोनों समास हुए और रोगी को 
खूब अच्छी भूख लगने लगी | पहले जहाँ खाने-पीने का आग्रह करना 
पडता था; वहाँ अब वह स्वय आग्रह करने लगी। 

रोगी से पूछने पर माल्म हुआ कि यहाँ आने के पूर्व २-३ वर्ष तक 


मद - उपवास 


उसको सप्ताह मे २९३ वार वरावर सिर-दर्द हुआ करता था, जिसे रोकने के 
लिए सरीडोन की गोली लेनी पड़ती थी,.। यह उभाड़ विपाक्त औषध 
के फलस्वरूप था | इसलिए उपचार से कोई लाम नही हुआ ! वदबूदार 
दस होने के पश्चात्‌ सिर-दर्द अपने-आप कर्म हे गंया। दस्त में इतनी 
तेज बदवू थी कि उसकी भयकर दुर्गन्ध से स्वस्थ भनुष्य के सिर में भी 
दर्द पेदा हो सकता था | 


यद्यपि यह उभाड़ र्साह्र-काल से शुरू हुआ था, लेकिन इसका 
अप्रत्यक्ष सम्बन्ध प्रथम दो छोटे उपवासों से होने के कारण यहाँ उसका 
अल्लेख किया गया है। 


' चमड़ी के ऊपर फुंसियाँ या पित्ती निकलना ( 5%77-67875 ) 


, _ उपवास-काल मे फुंसियाँ या पित्ती निकलने पर रोगी ख़ुजलाते- 
खुर्जलते परेशान हो जाता है। इससे नींद में वाधा आती है। ज्यों- 
ज्यों खुजलाते हें त्यॉ-त्यों मर्ज बढता है। यह ध्यान में रखने कौ बात 
हैं कि क्रियाशील लचा ( 80008 507 ) ही शरीर की गन्दगी को 
फीड़ें-फुंसी के रूप में वाहर निकालने की कोशिश करती है। कमी-कभी 
बड़ें-बडे दर्दनाक फोडे हाथ-पैर या शरीर के किसी भी भाग में हो 
जाति हैं | 

, उपचार ; खुजली या फोड-फुन्सी की तकलीफ से घबड़ाकर या 
परेशान होकर उपवास नहीं तोडना चाहिए.। ऐसे मौके पर थोड़ा धीरज 
रखकर २-३ दिन पानी का उपवास करने से खुजली अपने-आप दूर 
हो जाती है और खुजली की तह झड़कर नयी चमड़ी आ ,जाती है । 
फ़ोड़े-फुन्सी की खुजलाइट या जल्न को शान्त करने के लिए ठंडी मिट्री 
का लेप बहुत ही आरामदायक होता है। दुर्बल रोगी, जिसको स्तानादि 
करने में कष्ट होने की सम्मावना हो, ठंडे पानी की पट्टी लगा सकते है । 
फिनत्ती के उभाड के समय. अरीर पर हरी घनिया का रस या कडुवे नीम 
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की पत्ती का कच्चा सस छगाने से खुजलाहट में तात्काल्कि राइत 
मिल्नती है | ० 


स्‍्नायुशुरू ( '्र७पाणे०४7० 7०० ) 


! न्लायु-शूल पुराने लायुसम्बन्धी रोग के कारण ही होता है। लाघु- 
शूछ की असह्य व्यया जो औषध द्वारा ज्ञान्त की हुई होती है, वह 
उपवास-काल में उभाड के रूप में आती है। इसके ठो उदाहरण द्विये 
लाते हैं--- 

डदाहरण ( ५ ): एक ख्री-रोंगी को सचिवात तथा अपचन की 
शिकायत थी । उसके दाहिने हाथ की कोहनी एवं कलाई में दर्द अधिक 
होता था । उपवास के तीसरे दिन एकाएक दाहिने हाथ की स्नायु 
( ]7७७९० ) में तीन वेदना झुलू हुई। वेदना गर्दन की दाहिनी ओर 
से लेकर उँगलियों तक थी। में जब इस रोगिणी के पास पहुँचा तो वह 
दर्द के मारे जोर-जोर से रो रही थी | 

उपचार , दाहिने हाथ के स्लायु, रीढ़ तथा गदन की मालिश एव 
खूब अच्छी तरह गरम पानी का सेंक किया गया | हाथ को सौम्य गरम 
पानी में डुबोने से रोगी को आराम लगता था। इस प्रकार १५ मिनट 
सेंक करने के वाद दर्द इतना ही रह गया कि सहन किया जा सके | बाद 
में दाहिने हाथ को गरम कपड़े से पूरी तरह लूपेटकर छोड़ दिया । दिन 
में दो-वार तथा रात में सोने के पूर्व एक बार यह उपचार किया गया | 
दर्द क्रमद्ः कम होकर दो ठिन में पूर्णत, ठीक हो गया | रोगिणी का 
उपवास १० दिन तक चालू रखा गया। एक महीने के भीतर वह 
पूर्ण स्वस्थ होकर घर लौट गयी |." 

/ उदाहरण (२ 2): दूसरे रोगी को अचपुच्छ-गोथ ( 57979ण०व- 
598 ) की बीमारी थी | डाक्ट्रें ने तुर्त ऑपरेगन को सलाह दी। 
लेकिन वे आपरेशन से बचना चाहते थे, इसलिए उन्होंने प्राकृतिक 
सिकित्सो का सहारा ल्यिा | उनको दौहिनें हाथ मे स्वायु-शूल की पुरानी 


४३० उपवास 


ब्रीमारी थी। उपवास-काल में वह दर्द अत्यन्त तीम्र अवस्था में झुरू 
हुआ । अतिशय व्यथा के कारण रोगी परेशान था। सेंक आदि से .कोई 
लाम नहीं हुआ | अत में उनके दाहिने हाथ को वाप्प € 86४॥॥ ) 
का सेंक दिया, जिससे उनका दर्द काफी कम हो गया। तीन दिन 
पश्चात्‌ वह दर्द क्रणः कम होकर हमेशा के लिए ठीक हो गया। 
चिकित्सालय से जाने के वाद रोगी ने वम्बई में एक्सरे फोटो लेकर देखा 
कि उसके अन्न्रपुच्छ-गोथ की बीमारी बिल्कुल दूर हो गयी है। तीन 
वर्ष के बाद रोगी से मिलने पर माद्म हुआ कि उसको एक वार भी 
ज्ञायु-झूल की तकलीफ नहीं हुई | 


जी मिचलाना-उल्टी होना 


( 8७४९४ शाते ए07778 $७॥४४४707 ) 
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इस उभाड़ का लक्षण लगभग ५०४८ रोगियों में पाया जाता है। 
यह उमाड़ कमी-कभी २-३ दिन तक रहता है| सतत जी मिचलाने से 
रोगी काफी परेशान हो जाता है। कभी-कभी उल्टी करने की इच्छा होती 
है, लेकिन काफी प्रयक्ष करने पर भी कुछ नहीं निकलता । इसकी वजह 
से रात को नींद लेना मुश्किल हो जाता है। बुखार भी आ सकता है | 

उपवास-काल में प्राय दूसरे या तीसरे दिन या वाट में कमी मी जी 
मिचलाना, चक्कर आना, मुँह में पानी आना आदि अनुभव होते हैं । 
दूषित पित्तरस या आमाशय-रस मुँह के द्वारा वाहर निकलने की कोशिश 
करवा है। उसका परिमाण अल्प तथा गाढा होने के कारण वह आसानी 
से बाहर नहीं निकलता | 

उपचार : ऐसे मौके पर एक-दो सेर कुनकुने पानी में १-१॥ वोला 
नमक मिलाकर साफ कपड़े से छानकर विना रुके तुरन्त पी जाना 
चाहिए। ( रुक-ठककर धीरे-धीरे पीने से वह पानी दूषित आमाशय-रस 
था पित्तरस के साथ छोटी आत में उतर जाता है )। पानी इतना पीना 
धाहिए कि पेट पूरी तरह भर जाय | किसी-किसीको पानी पीते-पीते ही 
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पिया हुआ नमकीन पानी उद्टी के स्प में बाहर आने लगता है। 
इसको 'जलधौती” भी कहते हैं। 

पेट मरकर खूब अच्छी तरह पानी पीने के बाद तर्जनी या मध्यमा 
उँगली को गछे के अन्दर काग ( ४७७॥४७ ) के पास स्पर्ण या 
घर्षण करने से शीघ्र चमन की क्रिया होने लगती है | मध्यमा अगुली,के 
स्थान पर साफ कैथेटर से गले में सौम्य घर्षण ( अन्दर बाहर ) करने 
से भी आसानी से उल्टी हो जाती है। डब्टी होने के बाद जी हलका 
भालूम होने लगता है। वेचेनी, मारीपन, चकर आना आदि सभी लक्षण 
दूर हो जाते हैं। 

प्रसगवश उब्टी के द्वारा अगर पूरा पानी बाहर न निकले तो 
उससे घबराना नहीं चाहिए। उल्टी के बाद शोष पानी ओर्तों के दूषित 
रसों तथा मल को साथ लेकर मलद्वार से बाहर निकल जाता है| 

शरीर या मन से कमजोर रोगी उल्टी करने से डरते हैं। बहुत 
समझाने पर भी वे जलधौती करने के लिए तैयार नहीं होते । इस प्रकार 
उब्टी न करने की हालत में दूषित पित्त एव आमाशय-रस सौम्य कष्ट 
देने के पश्चात्‌ २४ से ४८ घण्टे की अवधि में मलमार्ग द्वारा अपने-आप 
शरीर के बाहर निकल जाता है। उपवास-काल में एनिमा के पानी के 
साथ दूषित पित्त तथा कफ बाहर निकलने के उदाहरण भी पाये जाते हैं। 


' आँखों फे सामने अँधेरा आना, चक्कर आना, सिर में 
खालीपन तथा मूछो आना 
( छ4877688, 3)29370688 धाते ७ागरागए ) 


उपवास-काल मे चकर आना तथा सिर में खालीपन आदि लक्षण 
प्रायः समी रोगियों में पाये जाते हैं। कमी-कमी इन लक्षणों से रोगी 
भयभीत हो जाता है। लेकिन थोडी सावधानी रखने पर उपयुक्त रुक्षणों 
से रोगी अपने आपको बचा सकता है। उपवास के समय उठनानैठना 
चलना आदि क्रियाएँ बहुत धीरे-धीरे करने से ये तकलीफ नही होतीं | 


श्र * उपधास 
डपवास-काल में झरौरदाक्ति का व्यय सावधानीपूर्वक, सम्हाल, कर 
करना चाहिए | । 
उदाहरण : एक रोगी काफी साहसी एवं गठीले वन काथा। 
उसकी ८-१० साल की पुरानी बृहत्‌ अन्रगोथ ( ॥४ए०एप5 00!88 ) 
की बीमारी थी। उसने श्रद्धापूर्वक २१ ठिन तक उपवास झुरू किया | 
लेकिन दूसरे ही दिन पेट में ढर्ट शुरू हुआ और वह एनिमा लेने के 
लिए एनिमा के कमरे में जाने लगा | रास्ते मे उसको जोर से चक्कर 
आया | आस-पास के लोगो ने उसको सम्हाल लिया और पास में रखी 
बेच पर लिया दिया | सारे बदन में पसीना आया. विद्येष कर चेहरे पर 
याने छलछाट पर अधिक था | 
उपचार : तुरन्त सिर पर मिट्टी की पद्दी रखी गयी 4 १॥-२ मिनट 
के भीतर रोगी होश में आया । होश में आते ही उसने मुझे बुलाया | 
मैं शान्त तथा प्रसन्न मुख रोगी के पास गया | उसने घबराई हुई आवाज 
में कहा / “डाक्टर साहब, मुझे एकदम कमजोरी आ गयी है, एनिमा 
लेने के दो-एक घंटे पश्चात्‌ आप मेरा उपवास तुडवा दें। मुझसे २१ दिन 
का उपवास कैसे होगा ?” मैंने शान्तिपूर्वक्ष कहा “आप घबराये नं 
और घवराई हुई हालत में कोई निर्णय भी न करें । आप एनिमा ले 
लीजिये | उसके वाद में आपके पास आता हूँ | तब शान्तिपूर्वक आपसे 
बातचीत करूँगा और जैसा भी होगा, आपके अनुकूल निर्णय किया 
किया जायगा |” इस प्रकार सात्वना देने पर उसके चित्त से उपवास का 
बोझ उतर गयां। उधर एनिमा से काफी मल निकला । एनिमा लेने के 
पश्चात्‌ रोगी को आधे ब्रण्टे हक गहरी नीद आयी। वाद में मैं उसके 
पास गया और पूछा : “तबीयत केसी हैं ?” रोगी ने कह : “बहुत अच्छा 
लग रहा है, पेट हलका लगता हैं, गरीर में स्फृर्ति है, मन प्रसन्न है। मैंने 
स्वयं घवराकर उपवास तोडने की बात कही थी; लेकिन मुझे तो उपवास 
करना ही चाहिए |”? मेने समझावा कि “उपवास-काल में चक्कर आना 
सामान्य रुक्षण है, उसमे घबराने कोई वात नहीं है । उठने-बैठने 


उपवास-कालछ में उभावद शर्ट 


था चलने आदि में सावधानी रखने से यह तकलीफ नही होती | रम्ते 
पंव्रास में शक्ति-संग्रह का ध्यान रखना चाहिए | विना समझे-बूझे शक्ति 
तत्व करने से एकदस कमजोरी आ जाती है और उपवास पूर्ण 
( (00०7॥०७४ #५8$ ) न होने पर भी सिर्फ कमजोरी लगने के कारण 
तोडना पढता है।” उस दिन से रोगी ने व्यवस्थित ढंग से आराम लेकर 
२१ दिन तक निर्विष्न उपवास किया | 
, आँखों के सामने अँपेरा आना, काले-काले गोंढ चक्र दीखना; ये 
सभी लक्षण गारीरिक हलचल वेगपूर्वक, जब्दी-जल्दी करने से प्रकट 
होते हैं । उपचास-काल में शक्ति महसूस होने पर भी अपने आपको दुर्बल 
समझकर सब काम धीरे-धीरे करने चाहिए | 
वबायु-अकोप तथा धड़कन 
उपवास-काल में अपचन; कब्ज तथा मन्दागिनि के पुराने रोगियों में 
प्रायः वायु-प्रकोप के लक्षण दिखाई देते हैं। जब ये लक्षण तीव्र रूप 
धारण कर लेते है, तब रोगी का पेट गेस के कारण एकदम फूल जाता 
है । ,उस समय मुँह या गुदा-मार्ग से भी वायु नहीं निकलती और जी 
घबराने लगता है। वार-बार इस ग्रकार के दौरे आने के कारण हृदय 
पर उसका अनिष्ट परिणाम होता है और लबे अरसे के बाद दृदय प्रदेश 
में दबाव, भारीपन, कभी-कभी सौम्य या तीमर वेदना एवं धड़कन 
( ?997#%7०॥ ) आदि तकलीफें शुरू हो जाती हैं। इन कष्ट से 
पीड़ित एवं घबराये हुए रोगी को सम्हालना मुश्किल हो जाता है। 
लेकिन इलाज आसान है। २-४ घंटे में णेगी को पूर्ण राहत दी जा 
सकती है । इसके अनेक विचित्र उदाहरण हमारे पास हैं, लेकिन यहाँ पर 
केवल एक ही उदाइरण देकर सन्तोप मानेंगे । उपवास प्रारम्भ करने के 
पूर्व अगर हम ऐसे शेगी को कुछ दिन शुद्धाहारं या रसाहार पर 
रख लें तो सम्मव है कि इस प्रकार का कष्ट कम हो या विलकुल न हो, 
फिर भी पुराने रोगियों को इस प्रकार के उभाड की मानसिक तैयारी 
रखनी चाहिए | 


ई४  उपदास 


उपचार : जब ये लक्षण उपस्थित होते है तब रोगी के पेट पर गरम 
पानी की थैली का सेक, कपड़े द्वारा गरम ठंडे पानी का सैक या सौम्य 
यरंस कॉटि-स्नान, इनमें से कोई भी एक,उपचार कर लिया जाय और 
बाद में पेट की हल्की माल्शि करके कुनकुने पानी का एनिमा देने से 
बायु-प्रकोप तथा धडकन के लक्षण दूर हो जाते हैं | 

उदाहरण ( १) पायु-प्रकोप : ५५ वर्ष की एक स्त्री रोगी को संघि- 
बात की वीमारी थी | वह शरीर से दुर्बल थी | सधिवात में अच्छा छाभ 
होने के कारण वह श्रद्धापूर्वक उपचार लेती थी | उपवास-काल में एकाएक 
उसको वायु-प्रकोप का कष्ट हुआ । मुँह वा गुदा-मार्ग से भी वह बिल्कुल 
नहीं निकलता था| सौभ्य गरम कटि-स्नान तथा एनिमा देने पर उसको 
राहत मिली । दूसरे दिन से उसको पतले दस्त शुरू हुए जो ३-४ दिन 
तक चलते रहे | प्रतिदिन ऑवयुक्त ३-४ पतले दस्त होते थे ! 

१०-१५ दिन के पश्चात्‌ रसाहार एवं फल्यदार के समय इसी बहन 
को ढुवारा वायु-प्रकोष की तकलीफ झुरू हुई। उसको तुरन्त पुनः उपवास 
करने की सल्यह दी गयी । वैसे कमजोरी के कारण वह उपवास के 
लिए तैयार नहीं, लेकिन समझाने पर मान गयी | 

पहले की तरह सौम्य गरम कटि-स्नान तथा एनिमा दिया गया, 
लेकिन इससे रोगिणी को केवल २-१ घण्टे राहत मिलती थी। बाद 
में फिर गैस पूर्ववत्‌ मर जाता था। पेट पर गरम ठण्डा सेंक एवं ठंप्डा 
ल्पेट ( ए/७ 7४०४ ) ठिया गया। इससे भी रोगिणी को पूरी राहत 
नहीं मिली। ३-४ दिन तक रोगी को कम-अधिक परिमाण में कप्ट 
होता रहा । फिर शरीर शुद्धि के साथ-साथ अपने-आप वह कम हो गया'। 

उपर्युक्त दोनों उभाड़ो से रोगी को संविवात की बीमारी में काफी 
लाभ हुआ | चिकित्सा के पूर्व प्रवेश के समय रोगिणी बिलकुल चल- 
फिर नहीं सकती थी। विस्तर पर लेटे-लेटे करवट बदलना, उसके लिए 
असम्भव था । घुटने मोड कर वह बैठ नहीं सकती थी, सिर तथा कान 
को अपने हार्थों से छू नहीं सकती थी। चिकित्सा-समात्ति के बाठ घर 


उपवास-काल में उभाद हर 


जाते समय वह आसानी से चल सकती थी। लेटकर करवट बदलना, 
पलथी मारकर बैठना तथा अपने हाथ से मुँह धोना, केश सँवारना आदि 
क्रिया वह अच्छी तरह कर लेती थी ! - 

छदाहरण (२) धड़कन : ( /?80 + 7807 ) + एक रोगी 
अचानक मेरे पास आया और कहने लगा ; “डाक्टर साइव, छाती में जोर 
की धड़कन हो रही है ।” मैंने उसकी शारीरिक जाँच की, पेट में वायु या 
सारीपन नहीं था, पेठ हल्का माद्म होता था । पेट में किसी प्रकार की 
गडबड न होने के कारण मैने सेक, कव्स्नान, एनिमा आदि देने की 
आवश्यकता नहीं समझी । उसको केवल छाती की ठण्डी ल्पेट ( फ्ञा०+ 
00696 980६ ) दी गयी और पूर्ण रूप से आराम करने के लिए 
कहा गया । आश्चर्य की वात है कि आधे घण्टे में उसकी तकलीफ 
दूर हो गयी । 

सम्भव है कि धड़कन की उपर्युक्त तकलीफ केचल आँख बन्द करके 
शव-आसन करने से दूर हो जाती, लेकिन कभी-कभी रोगी को शरीर की 
अपेक्षा मन के समाधान के लिए, भी कुछ-न-कुछ उपचार देना जरूरी 
हो जाता है । 


पतले दस्त छूगना ( ॥)79777088 ) 


पतले दस्त के उभाड को जहाँ तक हो सके, नहीं रोकना चाहिए । 
आँतों की गन्दगी को वाहर निकलने का शरीर को पूरा मौका देना 
चाहिए । शौच से निदृत्त होने की पूरी सुविधा अर्थात्‌ टी का वर्तन 
कमरे में रखना चाहिए, ताकि वार-वार शौच जाने के कारण रोगी को 
थकान न लगे । कई बार तो पतले दस्त अपने-आप बन्द हो जोते हैं 
और कुछ करने की आवश्यकता नहीं पडती | 

लेकिन अधिक दरत होने के कारण रोगी जब॒काफी थक जाता है, 
उसकी सहनशक्ति जवाब दे देती है, तब चिकित्सा जरूरी हो जाती है। 
ऐसी अवस्था में सोम्य कुनकुने पानी का एनिमा देना चाहिए, ताकि 


डेद - डपचास 
जआॉत का मल ठीक तरह से एक ही वार में वाहर निकल जाय | इसफे 
२-३ घण्टे के बाद ठण्डा कटिस्नाम २-३ मिनट का, अथवा पेंट पर 
१-२ बण्टे लगातार ठण्डी मिद्ठी की पद्टी बाधकर' रखने से ढसते बन्द 
हो जाते हैं | 

.. छदाहरण , एक रोगी ने ७ दिन का पहला उपवास क्रिया, उस 
समय उसको कोई उभाड़ नहीं आया ) उसको यह अनुभूति होती रही 
कि पेट में कुछ भारीपन है और एनिमा से ओंठे की पूरी सफाई नहीं 
हो रही है । सात दिन के रसाहार तथा फलाहार के पश्चात्‌ याने १५ 
दिन के उपरान्त दूसरा उपचास करवाया गया | उपवास के तीसरे दिनि 
रोगी को अपने-आप पतले दस्त शुरू हो गये। दरत काछा, बदबूदार 
तथा ऑब मिला हुआ था। पहले दिन ( याने उपवास के तीसरे दिन ) 
७, दूसरे दिन ( उपवास के चौथे दिन ) ५ तथा तीसरे दिन ( उपवास 
के पाँचवे दिन ) ३ दस्त हुए। पॉच दिन का उपवास समास होने पर 
केवल मौसबी रस पर रखा गया, उस रामय भी प्रतिदिन १-२ दस्त हुआ 
करते थे, लेकिन यह बेंघे हुए होते थे । 

पचिश ( 70; 8शा।ए ) 


एक रोगी को मानसिक कष्ट था | मानसिक रोगी प्राय खाना पीना 
छोड़ना पसन्द नहीं करते, क्योंकि भोजन ही एक ऐसी बस्त है, जिसमे 
उनको सबसे अधिक मजा आता है। 

बहुत समझा-बुझाकर उसको उपवास के लिए तैयार किया गया। 
शीघ्र आरोग्य लाभ करने की दृष्टि से १०-१५ दिन उपवास करने की 
सानसिक तैयारी की और इृढ़तापूर्वक उपवास झुरू किया | 

उपवास के तीसरे दिन उसको ५-६ पतले ठस्त हुए | चौथे दिन 
दस्त की सख्या बढ़कर १२ हो गयी, जिसमें थोडा ऑव और खून दोनों 
मिल्य हुआ था । पॉचवे दिन भी वही हाल रहा | इस प्रकार तीन दिन 
में दत्त अपने-आप रुक जायेंगे, इस ख्याल से मैंने दस्त रोकने का कोई 


डपवास-काल से उभाद ७ 
इल्जज नहीं किया । उसको सिर्फ पानी के लिए. ( गरस किया हुआ ) 
ठण्डा पानी तथा उपचार में पेट पर ठण्डी रूपेट ( ए७॥ 3])0007- 
शत ?960४% ) थी । श 

इधर उसकी कमजोरी बढने लगी ) उपवास के छठे दिन दरस्तां की 
सख्या बढकर २० हो गयी, साथ से रक्त की मात्रा में इद्धि हुईं | रोगी 
परेशान हो चुका था । मन कमजोर होने के कारण वह काफी घबराया 
हुआ था | अन्त में सातवें टिन उपवास तोडना पढ़ा और दस्त रोकने 
की इृष्टि से उसकों अनार का रस तथा उबला सेव दिया जाने छगा | 
लेकिन सातवें और आठवें दिन भी दस्त की सख्या २५ हो गयी। उससे 
आँव और खुन भी अधिक परिमाण में था। धीरे-धीरे रोगी को छाछ 
पर छाया गया । लगातार सात दिन तक छाछ, अनार का रस तथा 
सेब देने के पश्चात्‌ रोगी के दस्त की सख्या क्रमशः घटने लगी। साथ से 
आँब तथा खून की मात्रा भी कम होने लगी | इस प्रकार यह कठिन 
उभाड काबू में आया और तब कही रोगी में पुनः आत्म-विकास तथा 
श्रद्धा उत्पन्न हुई। एक महीने के बाद घर जाते समय वह शरीर एवं मन 
से प्रूर्ण खस्थ था | 

दमा के रोगियो से मी पेचिश के उसाड पाये जाते है। जहाँ तक 
सम्भव हो, पेचिग के उभाड को रोकने की कोशिश नहीं करनी चाहिए | 
दमा के एक रोगी को सतत १३ डिनों से दौरा आ रहा था। उसको 
एकाएक दस्त मे ऑब काफी मात्रा में जाना गुरू हुआ, लेकिन इसके 
साथ-साथ दमा का दौरा भी समाप्त हुआ। सहन-वक्ति के बाहर 
उभाड होने पर रोकना चाहिए | 


अनिद्रा ( ॥8079]9 ) 


सामान्यत. उपवास-काल में नींद कम ही आती है | दिनभर या 
अधिकांश समय खाठ पर आराम करते रहने के कारण तथा पाचन-कार्य 
बन्द रहने के कारण नींट कम आना स्वाभाविक है। लेकिन अपवाद- 


- छेद - उपवास 


सरूप-कुछ छोगों . को नीद अधिक 'आती है। मानसिक चिन्तायुक्त, 
भावनाग्रधान या उत्तेजक स्वभाववाले व्यक्तियों को नौंद बहुत कम 
आती है, कभी-कमी बिलकुल नहीं आती | शान्त, ,प्रसन्न एवं निश्चित 
रहनेवाले रोगियों को नौंदसम्बन्धी तकलीफ नहीं होती, ऐसा देखा 
गया है | 
नींद कम आने पर भी रोगी को ग्रातःकाल कोई खास थकान न 
लगती हो, तो ऐसा मानना चाहिए. पके आवश्यकतानुसार आरास मिल 
चुका है। लेकिन नींद कम आने या बिलकुल न आने की वजह से 
रोगी को थकान, सिर में भारीपन आदि अनिद्रा के लक्षण होने पर निम्न- 
लिखित प्रयोग करने से प्रायः नींद आ जाती है : 
१, रात को सौम्य गरम पाद-स्नान एवं सिर पर ठण्ढी मिद्ी 
की पट्टी | कर 
२, रात को सोने के पूर्व शव-आसन | उस समय शरीर को शिधिल 
तथा मन को गानन्‍त रखना चाहिए | 
३, सिर की हलकी कपन-युक्त मालिश | 
४, सोने के पूर्व ठडे पानी से हाथ, पैर तथा मेँह धोना | 
८, ठंडा मेह-स्नान हे से ५ मिनट तक | 
६, सोने के पूर्व रीढ की मालिश | 
७, सोने के पूर्व पैर तथा सिर की मालिग | 
८. ठडा कठिस्नान ई से ५ मिनट तक | 
९, सोने के पूर्व एक गिलास गरम पानी पीना | 
१०, गरम पानी का सादा स्नान अथवा सौम्ब गरम पूर्ण टव-स्नान 
( पपाकं आप फ 9 )। 
११, आँखें बन्द करके मन से १ से १०० तक और बाद में १०० 
से १ तक उल्टी मिनती मिनना, इसको छुहराना | 


2२, नाम-स्मरण | 
कोई भी दो-एक प्रयोग करने से रात को आसानी से नींठ आ जाती 


उपवास-काल -में उमाद 88% 


है। नींद न आने पर भन में नींद का आग्रह रखने से या उसके फल- 
स्वरूप मन में चिन्ता या व्यग्रता होने से एक प्रकार का सानसिक तनाव 
उत्पन्न होता है, जिससे नींद नहीं आती। नींद न आने की वात को 
भूछकर केवल आराम करते रहने से भी नींद आ सकती है। मन में 
गिनती करते रहने पर कब नींद आयी, इसका पता नही चलता | 


बुखार 


उपवास-काल मे प्रायः जीर्ण सन्धिवात के रोगियों को बुखार आता 
है । जीर्ण सन्धिवात में घबराने की अपेक्षा बुखार को शुभ लक्षण मानकर 
खुशी होनी चाहिए । बुखार से शरीर में रक्ताभिसरण की इद्धि होती है 
और रोगग्रस्त सन्धियों में रक्त-सचार अधिक वेगपूर्वक होता हैं। बुखार 
के समय रोगी को कोई तीत्र वेदना आदि नहीं होती । इसके विपरीत उस 
समय तापबृद्धि के कारण सन्धियों का दर्द, खिंचाव या जकडन कम हो 
जाती है और सन्धियों की हल्चल में आतानी होती है। बुखार के 
कारण रोगी को केवल मानसिक चिन्ता हो सकती है, लेकिन उसको 
उपवास से लाभ को वात समझाने से वह शान्त रहता है | 

१. सिर तथा पेड पर ठण्डी मिद्ठटी की पही | 

२, एनिमा : सौम्य गरम था उण्डे पानी का, जैसी रोगी की रुचि हो । 

३. रीढ पर ठण्डे पानी या मिट्टी की पट्टी । 

४. तेज बुखार १०३-१०४ डिग्री होने पर पूर्ण चादर लपेट दे 
सकते हैं। 

बुखार की हालत में कभी भी घवराकर उपवास नहीं तोडना 
चाहिए, | उपवास-काल में घबराकर कोई कदम उठाना अनुचित है | 
इससे शरीर को नुकसान पहुँचने की सम्भावना रहती है। ऐसा पाया 
जाता है कि बुखार के वाद झीघ्रता से स्वास्थ्य-लाम होता है | 

पेशाब-सम्बन्धी कष्ट ( रकावट, जलन आदि ) 
उपवास में रोगो को प्यास बहुत कम लगती है। इसके साथ-साथ 
हु 


७० उपवास 


पानी पीने की रुचि भी कस रहती है | पानी कम मात्रा से पीन के काएा 
पैशाव में तीन जलन या रुकावट आ सकती है | प्रतिदिन अधिक मात्रा 
में याने १॥-२ सेर पानी पीने से पेशावसम्बन्धी कष्ट, प्राय, दूर हे 
जाता है | ५ हे 

एक ख््री-रोंगी के गर्भाशय मे झुज़न थी। उपवास का दूसरा दिन 
था। एकाएक पेड का दर्द बढ़ा | दर्द से बेचेन थी। यहाँ तक कि बह 
रोने लगी | पेशाव करते समय उसको इतनी जलन होती थी कि पेशाब 
की इच्छा होने पर भी उसको पेझाब करने की हिम्मत नहीं होती थी। 
परद्यांव करने पर रक्त-मिश्रित लाल पेशाब होता था। सुबह २० बजे के 
करीब यह उभाड़ झुरू हुआ और क्रमणः दोपहर और जाम तक पेशाब 
में रक्त की मात्रा बढ़ने लगी | पेशाव अधिक लाल आने रूगा ! 

ठर्द एव रक्त बनन्‍्ठ करने की दृष्टि से ठण्डा कटिस्नान दिया गया । 
इससे कोई परिवर्तन नहीं हुआ | वेदना असच्य हो रही थी, इसल्ए उसको 
कम करने की दृष्टि से बाद में सौम्य गरम कटिस्नान ठिया गया * उससे 
वेदना तो कुछ कम हुई, लेकिन पेशाब में रक्त आना चालू रहा | 

दर्द की तीजता क्रमण' वट रही थी | अन्त में रात्रि ७ बजे २०-२७ 
मिनट के अन्तर से पेड पर तीन वार गरम मिट्टी रखी गयी | इस सेक से 
पेशाव में रक्त आना बन्द हुआ ओर इसके साथ-साथ दर्द भी कम 
हुआ | उसी रात से रोगी को बिल्कुल साफ पेशाब होने ल्‍गा। फिर 
कभी उसको ऐसी तकलीफ नहीं हुई । # 


उपबरस की तियारों १5 
मानसिक तेयारी 


उपवास के लिए. रोगी के मन को तैयार करना सबसे महत्त्वपूर्ण, 
लेकिन कठिन कार्य दे । चिकित्सक के मन में अठभवडुक्त हृद विश्वास 
होने से यह काम कुछ आसान हो जाता है। उपबास-विषयक पुस्तक 
पढ़ने से तथा उपवास-चिर्कित्सा से जो रोगी अच्छे हो चुके हैं, उनकी 
चर्चा करने से विश्वास पैदा करने में मदद होती है। 

डरली के चिकित्सालय में उपवास का वातावरण बना ही रद्दता है । 
कोई न कोई रोगी छोटा या बडा उपवास करता रहता है । उनसे मिल- 
कर उपवास न करने के विचार से आनेवाले रोगी सहज दी प्रभावित 
हे जाते है । उनके मन से उपवास का झअठा मेवे अपने-आप निकल 
जाता है और वे चिकित्सक से उपवात की माँग करते है। इस प्रकार क्के 
बातावरण के अमाव में मन में मबभीत रोगी से उपवास करवाना 
अशक्य है और वह अनुचित भी है। भय के कारण या तो वह छिंपकर 
खाने की कोशिश करेगा या उसके मन में हमेशा यह डर वना रहेगा कि 
न माल्म कब वया हो जायगा । ऐसी मनःस्थितिवाले गेगी से उपवास 
नहीं करवाना चाहिए । कभी-कभी वे खतसनाक स्थिति भी पैदा कर देते 
$ | उमाड के मौके पर ऐसे रोगी बिना कारण बहुत परेशान करते 
ओर उपवास तोडने के लिए. आम करते हैं | 

इसका एक छोटान्सा उदाहरण इस प्रकार है | एक रोगी ने खूब 
उत्सादपू्व॑क उपवास शुरु किया । उसकी उम्र १८ वर्ष थी | उसको मिर्गी 


ज्र्‌ उपवास 
( 09705) ) की बीमारी थी | इस रोग से वचपन से पीड़ित होने के 
कारण वह अपने माता-पिता पर वोशझसरूप सिद्ध हो रहा था| वह अपने- 
आप को किसी काम के योग्य नहीं पाता था। जीत्र खास्थ्वल्याभ करने 
की दृष्टि से उसने १५ दिन का उपवास करने का निश्चय किया। 
उसने १५ दिनों तक शान्तिपूर्वक वडी खुशी से उपवास भी किया | उसके 
बाद उपवास तोडने की उसकी इच्छा थौ। उपवास के फल्खरूप स्मृति, 
नींद, वोल्चाल, सयम ( खाने-पीने का आग्रह न करना ) सिर में 
इलकापन आदि अच्छे परिवर्तन उसको साफ नजर आते थे, फिर भी 
अधिक उपवांस करने की उसकी मानसिक तैयारी नहीं थी | वैसे उसका 
शरीर काफी हृए-पुष्ट था और अधिक उपवास कर सकता था | - 
रोगी के पिता देखभाल के लिए साथ ही रहते थे। उनको महसूस 
हुआ कि उपवास से उनके पुत्र को अच्छा लाभ हो रहा है, इसलिए, 
उनकी प्रबल इच्छा थी कि भीघ्र रोग-मुक्त होने की दृष्टि से उनके पुत्र 
को ३० दिन का उपवास करना चाहिए । उस समय उनके आसपास 
रहनेवाले वो रोगी उत्साहपूर्वक ३० दिन से अधिक का उपवास कर रहे 
थे। १५ ठिन के उपवास-काल में इस रोगी को एक वार भी मूर्च्छा नहीं 
आयी थी, जब कि उपवास के पूर्व उसको सप्ताह में प्रायः २-३ बार 
मूर्ष्छा आ जाया करती थी | ठीक १५वें दिन उपवास तोडने की दृष्टि 
से में रोगी के पास गया | साधारणतः मेरी वातचीत रोगी से कम और 
उसके पिता से अधिक होती थी, क्योंकि वह खमाव से मितभाषी था । 
शेगी के पिता ने आग्रहपूर्वक कहा कि जब रोगी को लाम हो रहा है 
तो अभी उपवास नहीं तोडना चाहिए और दो-एक सप्ताह तक उपवास 
चालू सलने को कोशिश करनी चाहिए। रोगी ने सिर हिलाकर मौन 
स्वीकृति दे दी | लेकिन उसकी क्‍या इच्छा है, यह में ठीक-टीक मालूम 
नहीं कर पाया | फिर भी मेने उपवास चाल रखने के लिए कहा | 
उपवास के १७वें दिन सुबह १० बजे रोगी को बडी जोर से 
अूज्छा आयी। हमने सावधानीपूर्वक विधिवत्‌ उपचार किया ( सिर 


उपघास की तैयारी जप 


तथा गर्दन के नीचे ठडी मिट्टी की पद्ठी एवं गीत जल्धारा से सिर का 
अमिसिंचन किया )। १ घटे के बाद रोगी आधा होश में आया और 
उसी सरंय हमने सतरे के रस से उपवास तोडा | उसकी आँखों में मय 
के चिह्न दिखाई देते थे । वह रोने जैसा आवाज करने लगा तथा इधर- 
उधर अंस्थिर चित्त से भटकने लगा | रोगी को पूर्ण आराम दिया गया 
तथा सभी प्रकार के उपचार किये गये, लेकिन जाम तक उसकी हालत 
में कोई फर्क नही हुआ | वह रात भर आँख खोलकर लेगा रहा, नींद 
बिलकुल नहीं आयी | दूसरे दिन भी संतरे का रस दिया गया | सिर की 
मालिश, .गरम पाद-स्तान, सौम्य गरम पानी का स्वान आदि अनिद्रा के 
सभी उपचार निष्फल हुए, । सतरे का रस वह हमेशा वेहोशी की हाल्त 
में पीता था । वह कुछ बोलता भी नहीं था| लेकिन वह मन ही मन 
चड़बड़ाता था | इस प्रकार ६ दिन वथा ६ रात बीत गयी। में मी 
बहुत चिंतित था । सातवें दिन ६ बजे शाम को मैंने ७ तोला दही में 
२० ठोला पानी मिलाकर पतली छाछ बनायी और रोगी को पिलायी | 
इसके ठीक एक घण्टे के बाद मै रोगी के पास गया तो देखा कि वह खूब 
गहरी नींद में है| दूसरे दिन १० बजे सुबह उसकी नींद खुली, लेकिन 
छाछ पीकर फिर वह १ बजे सो गया और जाम को ६ बजे उठा | इस 
प्रकार चार ठिन तक लगातार खूब अच्छी तरह नींद लेने के बाद वह 
पूरी त्तरह होश में आया । इसके बाद रोगी को क्रमशः साधारण आहार 
पर छाया गया और वह स्वस्थ होकर घर" गया। रोगी के पिता ने 
बातचीत के टरमियान अपने-आप कबूल किया कि रोगी की इच्छा 
१५ दिन से अंधिक उपवास करने की नहीं थी, उसके बाद का उपवास 
उस पर लादा गया | 

उपवास-काऊछ में खाने-पीने की वस्तुओं की चर्चा करना, उनकी 
तरफ मन को दौडने देना, रात को स्वादिष्ट भोजन के स््त दिखना आदि 
बातें दितकर नहीं हैं। लेकिन ऐसा विचार आ सकता है कि उपवास-काल 
में इससे क्‍या नुकसान है " सचमुच उपवास-काल में इससे कोई विशेष 


च्ड्छ 'डपवास 


हानि की सम्भावना नहीं, तथापि इसका दुष्परिणाम उपवास तोडने के 
बाद प्रत्यक्ष रुप से देखने में आता है | उपवास-काल की खाने-पीने की 
इच्छाएं उपवास तोड़ने के बाद और भी अधिक प्रवल रूप ें सामने 
आती हैं | तब मन को संयम की ओर खींचना कठिन हो जाता है| 
इतना ही नहीं, न खाने योग्य नुकसान पहुँचानेवाली वस्तुओं से बचने 
के लिए मन को वहुत समझाने पर ही वह मुश्किल से काबू में आता 
है | सन की तरफ पृण भ्यान न देने से अनजान में बडी अनहोनी भूल 
हो सर्कंती है | 

उचित तो वह है कि उपवास-काल में मन को अच्छे विचारों तथा 
सकतयों मे लगाये रखा जाय । महापुरुषों की जीवनी पढकर हम अपने 
जीवन में उनके सदगुणो को लाने की कोगिश करें | सेवा, संयम, बह्मचर्य, 
सत्य आहि के द्वारा हम अपने भावी जीवन को वदलने का विचार, करे | 
जिन गलतियों के कारण हमको गारीरिक एवं मानसिक कष्ट मोगना 
पड़ता है, उनको न दुह्दराने का सकव्प करें | इस प्रकार उपवास के समय 
हस शरीर एवं मन दोनों को सबल बनाने की पक्की नाँव डाले तभी 
प्राऊ तिक चिकित्सा शरीर द्वारा मन तथा आंत्मा का स्पर्श कर सकेगी 
और इस राम-नाम का सही अर्थ समझेंगे | 

शारीरिक तेयारी 

मानसिक तैयारी के पश्चात्‌ शारीरिक तैयारी करना बहुत कुछ आसान 
हो जाता है। लेकिन उसका भी अपना महत्त्व है। एकाएक उपवास 
शुरू करके उपवास-काल में हम छोटे-मोटे उमार्डों को आमन्नित करते 
हैं। साधारणत. १५ दिन से अधिक रूम्बे उपवास के पूर्व £ दिन का 
फलाहार तथा २ दिन का तरव्यहार ( 7आपुणात 4)6 ) करके थोडी 
दरीरआद्धि करना आवश्यक है, जिससे बढ़ी आते थोडी निर्मछ या साफ 
हो जायें; अन्यथा उपवास-काल में अचानक सिर-दर्द, पेट-दर्द, चक्र 
आना, गैस होना, जी मिचलाना आदि लक्षण परेशान करते हैँ | केवल 
साठ दिन का उपवास करना हों तो उस अवस्था में उपवास के पूर्व 


उपवास की तैयारी भ्रव 


एक दिन का फलाहार पर्यात होगा। पाँच दिन या उससे छोल 
उपवास करना हो, तब उसके पहले शाम को ' फलाहार करना द्वितकेर 
है। ७ से १५ दिन तक उपवास होने पर. उसके पूर्व १ दिन का 
रसाहार काफी है । 
उपवास की कछा 
' शेग्सुक्ते होने की दृष्टि से किस रोगी के लिए. कितने दिन का 
उपवास आवश्यक है, इसका अनुमान अनुमवी चिकित्सक लगा सकता 
हैं। लेकिन उतनी अवधि के उपवास को पूरा करना रोगी की मानसिक 
तथा शारीरिक अवस्था पर निर्भर है। रोगी के लिए. लम्बा उपवास 
आवश्यक होने पर भी उसको अवधि की जानकारी रोगी को न देना 
सुरक्षित है । मान लीजिये, एक रोगी को ३० दिन का उपवास करवाना 
अनियाय दूँ और वह गरीर तथा मन से योग्य भी है । फिर भी उसको 
३० दिन के उपवास की बात बताने से उसके मन पर ३० दिन का 
वोझ बना रहेगा। बहुत सम्भव तो यही है कि ३० दिन के हूम्ते 
उपवास की बात सुनकर वह भयभीत होकर उपवास का विचार ही 
त्याग दे | इसलिए, मनोवैज्ञानिक दृष्टि से हम इस निष्कर्ष पर पहुँचे हैं 
कि प्रतिदिन शाम को रोगी की अवस्था देखकर केवल अगले दिन के 
उपवास के बारे मे निर्णय देना चाहिए. और दूसरे दिन शाम को तीसरे 
बिन के बारे में निर्णय करना चाहिए | इस प्रकार रोगी एक-एक दिन 
पूरा करते हुए आसानी से लम्बे उपवास की अवधि पूरी कर लेता है | 
अनुकूल वातावरण 
जब एक रोगी अपने पडोस में दूसरे को उपवास द्वारा लाभ उठाते 
हुए. देखता है, तो उसके मन में भी उपवास करने की इच्छा उत्पन्न होती 
है। शेगी, उपवास से होनेवाले लाम के बारे में आपस में चर्चा करते 
है,-जिसकों सुनकर नये रोगी भी प्रभावित होते है, उपवास के बारे में 
उनकी शलतफहमी तथा मय खतः दूर हो जाता है, और उनमें उपवास 


हु उपचास 


करने का मनोबल पैदा होता है। इस प्रकार अनुकूल वातावरण मे रैगिये 
की मनोभूमिका अपने-आप तैयार हो जाती हैं । उपवात्त के लिए शेर्गी 
को समझाने या तैयांर करने का प्रसंग कम आता हैं। इसके (विपरीत 
शेगी चिकित्सक के पास उपवास करने के लिए स्वतः आग्रह करता है। 

उपवास-काल में रोगी के सामने खाने-पीने की ल्ट्चाने जेसी वस्तुएँ 
नहीं आनी चाहिए । क्‍्वोंकि देखने से भी खाने की इच्छा उत्पन्न हो 
जाती है, जिससे मन में व्यर्थ का विश्षेप पैदा होता ५ । देखा गया है कि 
घरेलू वातावरण में जहों सव॒ लोग सामने बैठकर स्वादिए्ट बखुरओं का 
नित्य स्वाद लेते हों, वहाँ उपवास करना कठिन हो जाता है। शास्त, 
एकांत आध्यात्मिक वातावरण में उपवास करना काफी आसान होता है । 

उपवास के वारे में अध्ययन करके, पड़ोसी रोगियों से सुनकर तथा 
स्िकित्सक से शंका-समाधान करके नया रोगी काफी मनोंवरू एकत्र 
कर उपवास प्रास्म्म करता है। लेकिन उनके सगे-सम्बन्धी तथा 
मित्रजण, जिनके विचार उपवास के प्रतिकूल होते है, अकेले में रोगी 
को उपवास के विरुद्ध सलाह देते हैं। कभी-कभी चिन्तांवुर दृष्टि से 
देखकर रोगी के सामने रोते मी हैँ । ऐसे वातावरण से रोगी को एमेना 
दूर रखना चाहिए, अन्यथा कमी-ऋमी दुर्वल निमश्रयवात्य रोगी व्यर्थ 
ही घवराकर उपवास तोडने या कुछ दूसरा इलाज़ करवाने के लिए 
उतावल्य हो जात है। रोगी से सछाकात करनेवाले सगे-सम्बन्धियों का 
कर्तव्य है कि वे रोगी के मन में भंका, भव आदि उत्तन्न करनेवाली कोई 
हरकत येदा न करें, न बातचीत करें वा सलाह दे | 

उपवास करनेवाले रोगी को दुःख या दुर्घटना आदि का उमाचार 
नहीं सुनाना चाहिए । घरेलू काम-काज अथवा च्यायार आदि दीं चिन्ता 
से रोगी को मुक्त रखना चाहिए। क्रीध वा उत्तेजना न आये, ऐसे 
शान्त वातावरण में उसको रखना चाहिए। रोगी फे साथ रितेदार 
मी यह भ्रद्धा और विश्वास रखें कि योग्य उपवास से कमी ठुक्‍्सान नहीं 
हो सकता, अपितु उसके मन और चघरीर दोनों को न्यम होता है |! # 


उपयास में बिंश्राएनतें : ७9: 

उपवास की अवधि में विश्नाति का अत्यन्त महत्व है । निद्रावस्था 
मे शरीर को अधिक-से-अधिक आराम मिलता है। रोगी की अवस्था 
देखकर आराम करने का ढग निश्चित करना चाहिए। मासपेशी एवं 
जश्ञान-तन्तु की थकान दूर करने के लिए अर्थात्‌ खर्च की हुई शक्ति 
का पुनः सचय करने के लिए आराम की अत्यन्त आवश्यकता रहती है | 

प्रत्यक्ष उपवास के दिनों में प्रायः कमजोरी नहीं लगती | पूर्ण 
विश्ाति तथा पूर्वलचित गक्ति के कारण ऐसा प्रतीत होता है। उपवास 
की थकान साधारणतः उपवास तोड़ने के बाद महसूस होती है | इसलिए, 
उपवास-काल में अच्छी स्फूर्ति या उत्साह महसूस होने पर भी उस समय 
रोर्गी को पूर्ण विश्ाति लेनी चाहिए । 


लम्बे उपवास में आरास करने की विधि 


अतिक्षीण या डुर्वल अवस्था में मरीज को पानी पीने और पेशाब, 
जौचादि के लिए उठने नही देना चाहिए। ये सभी कार्य दूसरे व्यक्ति 
की मदद से करने चाहिए।। पेशाब तथा शौच की क्रिया रोगी विस्तर 
पर लेटे-लेटे कर सके, ऐसी व्यवस्था होनी चाहिए | 

आम तौर पर शुद्धि की अवस्था में रोगी में उत्साह का निर्माण होता 
३। चह उत्साह दाक्तिजन्य नहीं, बल्कि झद्धिजन्य होता है। ऐसे 
अवसर पर रोगी को चाहिए. कि वह अपनी स्फूर्ति तथां उत्साह को 
सयत रखकर पूर्ण विश्राम लेता रद्दे, जिससे उसकी थोडी मी शक्ति का 


5८ उपवास 


अपव्यव न होने पाये | ऐसा करने पर रोगी की सम्पूर्ण जीवनो शक्ति 
शरीर-श्ुद्धि कार्य में लग जाती है | 


सम्पूर्ण आराम 


१ ) मौन : बोल-चाल में काफी शक्ति खर्च होती है। इसका अनु- 
भव एक या आधा दिन मौन रखकर किया जा सकता है रुण्ण या 
कमजोर फेफडों को मौन द्वारा काफी आराम मिलता है] इसलिए, लम्बे 
उपवास या क्षय की बीमारी में मौन का महत्व और भी बढ जाता है। 
लम्बे उपवास में गरीर काफी कमजोर हो जाता है | उस समय थोडा भी 
अधिक बोलने से फेफड़े बहुत थक जाते हैं एव कभी-कभी छाती में दर्द 
होने लगता है | लेकिन मौन रखने से यह तकलीफ तुरन्त दूर हो जाती 
है | इसलिए लम्बे उपवास में सम्पूर्ण मौन रखकर इशारे से काम चढाने 
की कोशिश करनी चाहिए ! 

( २) शान्ति : उपवास-काल मे रोगी के आस-पास का वातावरण 
अत्यन्त जान्त होना चाहिए | उस समय रोगी को अंतः और वाघ्म दोनों 
प्रकार की भान्ति की आवश्यकता रहती है | उपवास में सभी ज्ञानेन्द्रियों 
तेज हो जाती है | इसलिए दरवाजे बन्द करते यथा कोई वस्वु उठाते या 
रखते समय बिलकुल आवाज न हो, ऐसी कोशिग करनी चाहिए | जिस 
स्थान पर अधिक शोरगयुल न हो, रास्ते से दूर, जहाँ मोयर, गाड़ी आदि 
बाहइनकी आवाज न आती हो ऐसे एकान्त स्थान पर हरूम्बे उपवास की 
व्यवस्था करनी चाहिए | यहाँ तक कि घड़ी की टिंकू-टिक्‌ से भी शान्ति 
भंग होती है। इससे भी रोगी को वचाना चाहिए। 

( ३ ) आँख मूँदकर आराम करना : देर तक इधर-उधर देखते रहने 
से भी रोगी की काफी शक्ति खर्च होती है। देखी हुई वस्तु के बारे में 
सेंगी के मन में अनावध्यक विचार आते हैं और इससे उसकी शक्ति क्रम 
हेती है। आँखे बन्ठ करके आराम करना थकान दूर करने का सर्वश्रेष्ठ 
एव सरल उपाय है | 


उपवास में विश्रान्ति ज्‌ढ्‌ 

६ ४ ) छेवना ; नीद न आने की अवस्था में मी आँखें बन्द करके 
निश्चेष्ठ अवासन से लेटना, उपवास-काल में पर्ण आराम करने का 
आसान तरीका है| 

(५ ) नींद . उपवास की अवस्था में नींद अच्छी खुशक का काम 
करती है | परेशानी, वेचेनी, धवराहट आदि दूर करने के लिए. नींद 
सबसे उत्तम उपाय है | जाग्रत अवखा में खर्च की हुई शक्ति की पृ्ति 
एवं उसके उपरान्त नयी शक्ति का संचय नींढ' द्वारा होता है । उपवास- 
काछ को आसानी से व्यतीत करने तथा उसकी अवधि बढाने में 
नींद सबसे अधिक मदद करती है । आराम या नींद में विक्षेप होने पर 
या ब्रिल्‍्कु न आने पर शारीरिक तथा मानसिक बेदना शुरू होने की 
सम्भावना करती हैं । 

(६) उपवास समाप्ति के वाद विश्वान्ति : उपवास-काल में चुपचाप 
निस्वेष्ट पढ़े रहना प्रायः आसान है। रसाहार शुरू होने पर रोगी को 
अत्यन्त स्फूर्ति का अनुभव होने लगता है | उस वक्त बिस्तर पर आराम 
करना अधिक कठिन होता है | 

'उपवास के अतिम दिनों में शरीर की शक्ति काफी कम हो जाती है | 
अल्पशक्ति के सम्पूर्ण भाग का उपयोग पाचन-क्रिया में होना चाहिए | 
बोलने, देखने, चलने, फिरने आदि का खर्च होने पर भूख कम हो 
जाती, है। ऐसी अवस्था में आँखे वन्‍द करके गान्त पड़े रहने से थकान 
दृर होकर पुनः भूख खुल जाती है| ः ७ 


जपगास- में उपचार तथा सुद्यूघा. ७४: 


उपवास का मुख्य उद्देश्य शरीर को अतर-बाह् दृष्टि से पूर्णतया 
आराम देना है | विश्राम द्वारा सचित शक्ति के जरिये गरीर-झद्धि की 
आन्तरिक प्रक्रिया को गति देना उपवास का मूल हेतु हैं। अतएवं.उप- 
वास-काल मे अगर रोगी एक भी उपचार न ले सके, तो उसमे कोई हर्ज 
नही है | वाह्य उपचार करने से थकान लगती है | इस तरह अन्तर-बात्य 
विश्रान्ति में विष्न पहुँचाने से उपवास का मुख्य उद्देश्य सिद्ध नहीं होता । 

ब्राह्म उपचार के प्रकार तथा अवधि वहीं तक सीमित रखनी चाहिए 
जहाँ तक उससे शरीर को आराम पहुँचाने में मदद मिलती है | इन सब 
यातें को ध्यान मे रखकर निम्नलिखित कार्यक्रम अमल में लाया जा 
सकता है | जो उपचार अनुकूल न हो, उसे तरन्त छोड देना चाहिए । 


नी का 


उपचार-क्रम 

(१ ) घूसमना-टहलना : रात में अच्छी नोद आने पर प्रात/काल 
उठने के बाद स्फूर्ति का अनुभव होना खाभाविक है। गौचादि से निश्वत्त 
होकर हाथ-मेंह धोने के वाद भक्ति के अनुसार खुली हवा भे य्इल्ना या 
घूमना चाहिए. | घूमने की शक्ति न होने पर कमरे के बाहर खुली हवा 
में आरामकुर्सी डालकर बैठना भी उत्तम हे | दिनभर बिस्तर पर 
लेटे रहने या आराम करने से मो थकान महसूस होती है। आराम की 
थकान दूर करने के लिए थोडी हलचल जरुरी दे । मर्यादित या 
मीठी थकान के बाद आराम करना सुहाता हैं| इतना अधिक न धुमना- 
फिरना चाहिए, कि अधिक भ्रकान से झरीर में वेचैनी घट जाय । 


उपचास में उपचार तथा सुश्रपा ६१ 


(२ ) सूर्यस्नान : उपवास-काल में सूर्यर्नान अत्यन्त आवश्यक 
एवं छाभदायी है | ज्यो-ज्यों' उपवास की अवधि बढती जाती है; लॉ-त्यो 
सर्यस्नान की अवधि क्रमशः कम करते रहना चाहिए । आवश्यकता से 
अधिक देर तक था तेज़ धूप में सूर्वस्नान करने से रोगी की थकान एका- 
शक बढ जाती है| कमी-कमी तेज्ञ धूप में चक्कर मी आने लगता है। 
स्नायु-दौव॑ल्य के रोगी को बहुत कम अवधि का सूर्यस्नान कराना 
चाहिए ।- सूर्यस्नान के समय सिर को धूप से बचाने के लिए टावेल से 
डक लेना अनिवार्य है| केवल सूर्योदय के समय शीतल किरणों में सिर 
खुला रखने में हज नहीं है | धूप मे आँखें बन्द रखनी चाहिए.। आँख 
खुली रखने से दृष्टि कम होती है | 

दमा के दुर्बल रोगी को ज्यादा देर्तक या तेज धूप में सूर्यस्नान 
करने से या ठडी हवा का झोफका लगने से दमा का दौरा आ सकता 
है। हृद-रोगी को भी मर्यादित समय तक सौम्य धूप में सर्सस्नान करना 
चाहिए. । तेज धूप में अधिक समय तक सर्यस्नान करने से दृदय की 
धडकन बढ़कर बेचैनी पैदा हो सकती है| 

मरीज की हालत तथा मौसम देखकर सूर्यस्नान की अवधि निश्चित 
करनी पाहिए । ग्रीप्म-काल की अपेक्षा ठड एवं वरसात के मौसम में 
अधिक समय तक सूर्यस्नान किया जा सकता है। लम्बे उपवास-काल में 
अनुभवी चिकित्सक की सलाह के अनुसार सूर्यस्नान की अवधि तथ 
करनी चाहिए । 

(३ ) एनिमा : सघिवात की रोगिणी एक बदन का १५ दिन का 
उपवास कराया गया | उसको प्रतिदिन अपने-आप शौच होता था | कुछ 
पूर्व दमा के एक रोगी ने १० दिन का उपवास किया था | उसको भी 
अतिदिन अपने-आप शोच होता रहा | उपवास-काछ में स्वाभाविक शौच 

अब्प मात्रा मे होता है। ५० दिन के रूम्वे पानी के उपवास में हमने 
पक रोगी को एक वार भी एनिमा नहीं दिया । उसको ५-७ दिन के 
अन्तर से खाभाविक तौर पर अपने-आप बेंधा हुआ शौच होता था | 


4६२ उपवास 
'हर्मे यह देखकर आश्चर्य हुआ कि उपवास के अन्तिम दिन अर्थात्‌ 
एंज्त्रें दिन उसे अच्छा, बंधा हुआ गौच हुआ। .., 
«  'इन जदाहरणों को अपवाठ के तौर पर ही स्वीकार क्रिया जा सक्रता 
है | उपवास-काल भे कुछ दिन के अन्तर से सभी रोगियों को अपने-आप 
शच होता रहेगा, ऐसी वात नहीं। लेकिन इन डदाहरणों से. इतना 
अवच्य स्वीकार करना चाहिए कि उपवास में भी खाभाविक शौच हो 
'सकता है, बश्तें कि एनिमा का ग्रयोग न करके आऑँतो को अपनी प्रक्रिया 
का समुचित अवसर दें | इ ः 
। पुराने आकृतिक चिकित्सक तथा खब गाधीजी ,भी यह मानते थे 

कि उपवास-काल मे प्रतिदिन एनिमा लेना आवश्यक है ) लेकिन अनुभव 
के आधार पर हम इस निष्कर्ष पर पहुँचे है कि उपयास में प्रतिदिन 
एमिमा लेने की प्रथा को बदल देना चाहिए। शौच न जाने के कारण 
रोगी को कोई खास तकलीफ न होती हो, तो एनिमा का सतत स्मरण या 
चिन्ता नहीं करनी चाहिए | हाँ, शोच न होने के कारण प्रेट मे वाद, 
भारीपन, दर्द या मलावगेघ के कारण सिर से दर्द या भारीण्न हो तो 
एनिमा लेना उचित है | 

एनिमा न लेकर आऑतो को स्वाभाविक तोर पर मल बाहर फेंकने का 
हम मौका देते हैं | उपवास में प्रतिदिन एनिमा छेते गहने से आँतो की 
यह स्वाभाविक शक्ति नष्ट हो जाती है। छोटे उपयासों मे इसका न्पष्ट 
दर्शन नहीं होता । 

इसका विस्तृत विवेचन हम दो ठ्म्बे उपवासों के उदाह्रणों से 
करेंगे । हमने अपनी देखरेख में एक साथ दो रोगियों को छम्बे उपवास 
करवाये : एक को ४८ दिन का, दुसरे को ५० दिन का | संगोगवण 
दोनो के विस्तर आमने-सामने थे | ४८ दिन के उपवासवाले रोगी पर 
आवश्यकतानुसार दो से पॉच दिन के अन्तर पर एनिमा फा उप्रयोग 
किया गया, छेकिन ५० दिन का उपवास ,करनेवाले रोगी पर.एनिमा 
छा प्रयोग बिल्कुल नही हआ । इसका परिमाण हमको उपवास क्रमाप्ति 


उपवास म॑ उपचार तथा सुश्नुपा धरे 


के बाद स्पष्ट तौर पर मालद्मम हुआ | जिस रोगी पर एनिमा का प्रयोग 
हुआ था, उसको स्साहार एवं फलाहार के दिनों में भी एनिम्ा लेना 
पडता था । प्ररे तौर पर एनिमा छोडने के लिए उसको एक मास का 
समय रूगा | लेकिन ५० डिनवाले रोगी को, जिसने एनिममा बिलकुल 
नही लिया था; स्साहार या फराहार के अवसर पर भी अपने आप शीच 
होता था | उसको उपवास-काल # या उसकी समासति के पश्चात्‌ कभी मी 
एमिमा लेने की जरूरत नही पडी । 

छोटे उपवास ( सात दिन तक ) में, एनिमा लेने के पश्चात्‌ जो 
थकान रूगती है, उसका विशेष अनुभव रोगी नही करता । लेकिन ल्म्त्रे 
उपवास के समय कमजोरी की हालत मे एनिमा देने से रोगी को बहुत 
श्रकान महसूस होती है। शौच की प्रेरणा था मलावरोधधसम्बन्धी कश्ट, 
(जैसे, पेट में वायु दर्द या बेचैनी आदि), के अभाव में निष्प्रयोजन एनिमा 
लेने से प्रायः मल नही निकलता | एनिमा का पानी थोड़े से मल में घुलकर 
वैसे ही बाहर निकल जाता हैं। जौच की प्रेरणा या मलावरोधसम्बन्धी 
उपद्रवों के झुरू होने का मतलब ही यह है कि मल बाहर निकलने की 
कोशिश में छगा है। उपर्युक्त प्रेरणा या उपद्रवों से अगर कोई विशेष कष्ट 
न हो तो आतों को खाभाविक तौर से मल को अपने-आप निकालने 
के लए १२ से २४ त्रण्टे तक का मौका देने में हर्ज नहीं है । इस अकार 
भीरज से प्रतीक्षा करने पर कभी-कभी शौच अपने-आप आ जाता है। 
यह सबके अनुभव की वात हैं कि अपने-आप शीच आने से शारीरिक 
स्फूर्वि तथा प्रसन्नता वढती है। लेकिन एनिमा लेने से थकान तथा पानी 
सकने की अवस्था में बार-बार मौच जाने की परेशानी शुरू हो सकती है । 
इतना निश्चित है कि शरीर को कप्ट मे डालकर स्वाभाविक शौच की 
प्रतीक्षा नहीं करनी चाहिए | किसी प्रकार के मलावरोधसम्बन्धी उपद्बच 
के लक्षण दीखने पर एनिमा जरूर लेना चाहिए, क्योंकि एनिमा 
हेने का यही सर्वोत्तम लक्षण है । उस समय आधा सेर से एक सेर सौम्य 
गरम पानी का एनिमा लेना चाहिए | 


६४ -.,. उपवास ,; 


किसी कारण मल-द्वार पर कड़ा मल रुक गया हो, तो अणप्डी तेल 
की पिचकारी ( 5977780 ) देकर सौम्य गरम पानी का एनिमा देना 
उचित है | कडे मल के धर्षण से गुदा-द्वार में कोई जख्म न हो जाय 
इसकी पूरी सावधानी रखनी चाहिए। हछम्बे उपवास मे थोडी-सी 
असावधानी के जख्म जीवनभर के लिए. बन जाते हैं | | 


(४ ) सादा स्नान तथा स्पंज : शक्ति होने तथा बर्दार्त होने पर 
रोगी को प्रतिदिन आवश्यकतानुसार कुनकुने या ठडे पानी से स्नान 
करना चाहिए | कमजोरी की अवस्था में कुनकुने या ठंडे पानी का केवल 
स्पज पर्याप्त है| स्नान या स्पंज से रोगी में ताज़गी आती है, उसकी 
थकान तथा सुस्ती तत्काल दूर हो जाती है। 

त्वचा भी शुद्धि का एक मार्ग है| उससे पसीने के रूप में शरीर की 
गन्दगी प्रतिक्षण निकलती रहती है। उसको खच्छ तथा सक्रिय रखने 
के लिए दैनिक स्नान या स्पज अत्यन्त आवश्यक है | 


शेगी को अगर स्पज करने से थक्रान लगती हो या अरचि हो तो 
उस अवस्था में आवच्यकतानुसार दो-एक टिन के लिए स्पंज बन्द रखना 
चाहिए | किसी भी उपचार के फलस्वरूप रोगी मे थकान या सुस्ता पैदा 
न हो, इसका पूरा ध्यान रखा जाय | 

(७५ ) व्यायाम : जीर्ण या कृश रोगियो को उपवास-काल में व्यायाम 
नही करना दाहिए। जो रोगी केवछ वजन घटाने की दृष्टि से उपवास 
करते है उनके लिए गक्ति के अनुसार तेज घृमना, चक्की चलाना, आसन, 
कूदना ( 5!य.778 ), पुली आदि व्यायाम उपयोगी है| ऐसा करने 
पर वजन आसानी तथा तेजी से कम होता है । फिर भी मोठाई के रोगी 
को वजन कम करने के लालच मे अतिब्यायाम से बचाना बहुत जरूरी 
है। अन्यथा चक्कर आना, वेचेनी, अनिद्रा, अतिघय थकान के कारण 
बदन में ढर्द की तकलीफ हो सकती है| व्यायाम की मर्याठा चिकित्सक 
से अच्छी नरह समझ लेनी चाहिए | 


उपवास सें उपचार तथा सुश्रृषा छ्द्५ 


(६ ) अन्य आवश्यक सूचनाएँ : १, रोगी को सतत ताजी हवा 
मिलनी चाहिए | इतना ध्यान जरूर रखा जाय कि तेज हवा का सीधा 
स्पर्श रोगी के शरीर को न हो । मन्द-मन्द मधुर हवा रोगी को सुहाती है। 
तेज हवा होने पर खाट की बाजू की खिडकी खोलनी चाहिए। तेज या 
सीधी हवा के स्पर्श से बचने के लिए, कपड़े के परदों का उपयोग किया 
जा सकता है। 

ताजी हवा से थकान दूर होती है एवं रोगी को नींद आने में मदद 
मिलती है | 

२. शरीर की उप्णता या गर्मी को हमेशा बनाये रखना चाहिए, 
विशेषकर कमजोर रोगी या रूम्वे उपवास के समय सामान्य रोगियों के 
हाथ-पेर प्रायः ठढे रहते हैं | इससे अनिद्रा, हाथ या पैरों में ऐंठन तथा 
दर्द शुरू हो जाता है, जिसके कारण शरीर-गुद्धि की प्रक्रिया भी मन्द 
हो जाती है। अतएव, जाड़े के मौसम में हलके गरम कपड़ों से शरीर 
को दँककर सतत गरम रखना चाहिए | गरम कपड़े वजनदांर न हों | 

हाय-पैर ढंडे होने की अवस्था मे सौम्य गरम पाद-स्नान या हाथ 
तथा पैरों के पास गरम पानी की थैली ( प06 ए४०६७४ 7388 ) रखनी 
पाहिए। शरीर के रक्तामिसरण को सतुल्ित रखने के लिए शरीर की 
स्वाभाविक गरमी बनाये या टिकाये रखना नितान्त आवश्यक है। 

(७ ) रूस्बे उपवास में सुभुपा अच्छी सेवा के बिना हम्बा 
उपवास करना रोगी के लिए असम्भव है। सेवा की उचित व्यवस्था 
हुए बिना हृम्बा उपवास करने से रोगी को व्यर्थ ही अनेक प्रकार के 
कष्ट मोगने पडढते हैं | सेवक को यह अनुमान छगाने की कला अच्छी 
तरह आनी चाहिए. कि रोगी को कब्र, किस वस्तु की आवश्यकता 
है। रोगी के संकेत मात्र से, वह क्या चाहता है, इसका अन्दाज़ अनुमवी 
सेवक रूगा सकता है। कभी-कमी तो रोगी की सूचना के बिना चह 
पहले ही से रोगी की जरूरी चीजें सामने रख देता है | प्रतिदिन मन तथा 
बुद्धिपू्वक काम करनेवाले सेवक के लिए ऐसा करना कठिन नहीं है| ७ 
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उपयास वॉड़ना :& : 
उपचास तोड़ने के छक्षण 


उपवास तोडने के पूर्व यह जानना आवश्यक है कि उपवास «प्रा 
हुआ अबबा नहीं। उपवास पूर्ण होने के लक्षण क्या है? साघारणतः 
शरसीर-झुद्धि की प्रक्रिवा समाप्त होने पर उपवास तोडने की स्थिति उत्पन्न 
होती है, पुराना सचित मल से, जो रोग का मूल कारण है. जब शरीर 
पूर्णतः मुक्त हो जाता है तमी उपवास तोडना चाहिए | 

पिछले प्रकरणों में यह बताया जा चुका है कि आपत्ति-काल में जब 
शरीर को आहार मिलना राभव नहीं होता या स्वेच्छा से उपवास किया 
जाता है, तब शरीर पूर्वसचित पोषक तत्वों का उपयोग करता है और 
उसीसे आवश्यक गारीरिक क्रियाओं को सचाल्ति करने के लिए शक्ति 
तथा उण्णता प्राप्त करता है | 

गेग की जड, विजातीय द्वव्यो का सचय जब दरीर म अन्य मात्रा 
में रहता है तब पूर्वसचित पोपक तत्ता की समाप्ति के पूर्व ही भरीर-शुद्धि 
पर्ण रूप से हो जाती है। उस समय उपवास पूर्ण होने के लक्षण स्पष्ट रूप 
से दिखाई देते हैं। ऐसी स्थिति में घरीर-शुद्धि या विजातीय द्वव्यों को 
बाहर निकालने की क्रिया आसानी से कम समय्र में समास्त लेने की 
सम्मावना रहती है| दूसरे शब्दों में यह भी कहा जा सकता है कि 
जीवनी शक्ति की प्रभुता संचित मल पर होने से दगीर विजांतीय द्वव्यों को 
अपने पोषक वर्त््वों के सग्रट की समामि के पूर्व ही आरीर से बाहर निजालने 
में समय होता है | ५ 
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शरीर-घुछि याने रोग निर्मेल करने की क्रिया पूर्ण होने पर ही 
उपवास पूर्ण हुआ, ऐसा मानना चाहिए,। ऐसी स्ति मे निम्नलिखित 
लक्षण प्रकट होते है. | * 

, (१) सच्ची भूख छगना ; पूर्ण गरीर-शद्ध होने पर गरीर आहार 
की मौंग निश्चित रूप से करेगा; प्रकृति ध्समे कभी नहीं चूकती। वह 
इस नियम का हमेशा पालन करती है। डे 
. , भूख झूगना उपवास तोड़ने का सबसे मददत्वपूर्ण तथा प्रधान लक्षण 
है। उपवास करते हुए भूख ज्लौटने पर यह समझना चाहिए कि 
आहार की मोंग प्रम करने का मौका आ गया है। इस लक्षण के 
प्रति कमी दुलेक्ष्य नहीं करना चाहिए.। प्रकृति की इस मॉग को ठुकराने 
से दुष्परिणाम की सम्भावना रहती है । 

कृत्रिम भूख ( जैसा कि उपवास के प्रथम २-१ दिन या कभी-कभी 
अपवाद के तौर पर ७ ढिन तक भी लगती है) सुबह नाइ्ते के समय, 
दोपहर और रात को ठीक भीजन के समय १-२ घटे के लिए लगती है। 
भोजन का समय बीत जाने पर भूल नहीं लगती । ऐसे मौके पर सादा 
पानी पी छेने से भूख अपने आप शाल्त हो जाती है। खाने-पीने की 
खादि? चस्ठुओ की कव्पनाओं मे मन को छगाने से भी झठी भूख माठ्स 
हे सकंती है । तब सन को पढेने-लिखने या ब्ैठे-बैटे खेलने में लगाने पर 
वह भूख गायव हो जाती है | 

लेकिन गशरीर-शुद्धि पूर्ण होने पर. जब सच्ची भूख एक बार अुरू 
होती है, तंत्र वह खाने-पीने के समय के वन्धन को नहीं मानती, पानी 
पीने से मी जान्त नहीं होती | तई तो सतत रूप से बनी रहती है, जब 
तक कि उसको रसाहार या योग्य खाद्य वस्ठ न दी जाय। अुदध की 
ठीक तरह परीक्षा करके सच्ची मंख होने पर ही उपवास तोडने का 
निश्चय करना चाहिए | 

(२३) जीभ + जीम साफ हो जाती है, वह गुल्गवी-रंग की टिखायी 
हेठी है---उस पर किसी प्रकार की सफेद वा मैली तह नहीं रहती | से 


६८ उपवास 


अथम जीम के किनारे साफ होने शुरू होते हैं और बाड़ में क्रमशः 
उसका मध्य भाग साफ होने रूगता है। ' * 

स्वाद-ग्रन्थियों से जो रस मुँह में छूटता है, उसे' लार कहते हैं । 
जपवास के आरम्भ मे लार का स्वाद कड़ वा, उपवास के मध्य में फीका 
या वे-साद रहता है। लेकिन उपवास के अन्त में जब सच्ची - भूख 
खुलती है, तब व्वर का खाद मीठा लगने रूगता है; क्योंकि उपबास में 
उसकी भी श॒द्धि हो जाती है। उस समय सादा पानी भी पीने में स्वादिष्ट 
और मधुर लगता है | 

(३ ) श्वास-प्रदवास : किसी प्रकार की बदबू नहीं आती । वह 
साफ और खाभाविक होता है । 

( ४ ) शरीर का तापमान : उपवास-काल में जब शरीर-शुद्धिप्रक्रिया 
वलती है, तव गरीर के तापमान में उतार-चढाव होता है। लेकिन शरीर- 
शुद्धि-प्रक्रि| समास होने पर जब सच्ची भूख खुलती है तय वह स्थिर 
ओऔर नार्मल रहती है । 

(५ ) नाढ़ी : नियमित तथा भरी हुई होती है । उसमें किसी प्रकार 
की रुकावट वा अनियमितता नहीं होती | 

(६ )आँखें : तेजयुक्त तथा स्वच्छ दिखाई देती हैँ | उनमें किसी 
अकार मैलापन या पीलापन नहीं होता । जैसे वर्चों की ओखें निर्मल तथा 
शुद्ध होती हैं । 

(७ ) पेन्ाव : जो उपवास में कभी-कमी गन्दी, मैली तथा वेदबूदार 
हो जाया करती थी, वह अब खच्छ और पारदर्शक हो जाती है । 

(८ ) भरीर की त्वचा : घरीर की त्वचा कुछ मुल्ययम और 
चिकनी दिखायी देती है, लेकिन चेहरे की त्वचा में विशेष रूप से चमक 
तथा ओज ग्रकट होता है ) 

इन आठ ऋ्षण्णो में से प्रथम दो लक्षणों ( सच्ची भूख तथा साफ 
लीम ) का सबसे अधिक महत््व है। इन दोनों चिह्नों के प्रकट होने 
पर निश्शंक होकर उपचास तोडा जा सकता है। अरीर-शद्धि-प्रक्रिया 
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पममास होने पर पूर्ण उपचास में उपयुक्त दोनों लक्षण म्पष्ट रूप से टीखने 
ही चाहिए | । 


हमारे चिकित्सालयों में अतिजी्ण तथा कष्टसाध्य रोगी होने के कारण 
पूर्ण उपवास के उदाहरण कम मिलते है। शरीर-शुद्धि पूर्ण होने तक ले 
जानेवाली शारीरिक एवं मानसिक शक्ति वहुत कम लोगों में पायी जाती 
है | सम्पूर्ण दरीर-शुद्धि तक उपवास करना कई दृष्टियों से हितकर है 
क्योंकि पूर्ण शुद्धि के प्चात्‌ रोगी की सच्ची भूख खुलने के कारण 
उसको कम समय में सन्ठ॒ुलिति आहार पर छा सकते हैं। इस प्रकार 
कुल मिलाकर समय की बचत ही होती है। पूर्ण शरीर-शुद्धि के अन्त 
तक पहुँचे बिना उपवास तोडने से रोगी को रसाहार या शुद्धाहार 
में अधिक समय तक रखना पडता है। अथवा थोडे दिनों के अन्तर पर 
छोटे-छोटे उपबास करके भी गरीर-शुद्धि प्रक्रिया पूरी हो सकती है।. : 


क्या पूर्ण शरीर-शुद्धि के बिना भी सच्ची 
भूख खुछ सकती हे ! 


शरीर में पोषक तत्वों का ( आपत्‌ कार के लिए ) जो सचय रहता 
है, उपवास-काल में शरीर उसी पर अपना निर्वाह तथा जीवन-क्रम चलाता 
है। प्रायः ऐसा देखा गया है कि पुराने जीर्ण रोगियों के शरीर पर 
विजातीय द्रव्य का बोझ इतना अधिक होता है कि उन सबको शरीर 
से बाहर निकालने के पूर्व ही शरीर के पोषक तर््वों का सचय समाप्त हो 
जाता है। अब पोषक तत्वों का सग्रह समास होने पर शरीर को कहाँ से 
पोषण मिलेगा ? लेकिन शरीर विवेकी है, वह गलती नहों करता । अन्दर 
का पोषण समास होने पर बाहर से आहार द्वारा पोषण की माँग करता 
है. ताकि मुखमरी ( 8697ए७४०7 ) से शरीर की रक्षा की जा सके | 


इस प्रकार सचित पोषक तत्वों की समासि के बाद, शरीरूशुद्धि 
अधूरी रहने के वावजद शरीर पोषक तत्वों को माग सच्ची भूख द्वारा 


७७ , उपवास 
“वश्ता है। वह कृत्रिम भूख नहीं होती, वह सतत बनी रहेंगी, जब 

तक कि उसको कुछ योग्य पोषण न दिया जाय | 
,, बहुत सम्भव है कि ऐसे मौके पर पूर्ण शरीर-श॒द्धि के आठो लक्षणों 
में से सच्ची भूख के अलावा और कोई भी लक्षण प्रकट न हो । जीम भी 
पूरी तौर से साफ न हो | आंख या पेशाब मे भी कुछ गन्दगी दिखाई दे । 
अर्थात्‌ सच्ची भूख के अतिरिक्त अन्य सातो लक्षण बिल्कुल दिखाईन 
देते हैं, फिर भी रसाहार हारा ही उपवास तोडगा चाहिए, सच्ची भूख 
लगने पर तोड़ने में देर करना उचित नहीं है । 

ऐेसे रोगी को थोड़े दिन के बाद पुन. उपवास करवाया जो सकता 
हैं, जब॑ उपवास की कमजोरी दूर हो जाय एवं कुछ शक्ति पैदा हो जाय | 
इस प्रकार के दो उपवास के ब्रीच रोगी को झुद्घाहर अर्थात्‌ सुखे 
तथा ताजे फल, कच्ची ताजा शाक-सब्जी और आवश्यकता होने पर 
किंचित्‌ ग्रोटीन ( दूध तथा सूखे मेवे या मूँग का पानी भी ) ठे सकने 
है । दूसरे उपवास की तैयारी की दृष्टि से ही प्रोटीन की मात्रा फमन्से- 
कम देना उचित है। आहार का प्रकार तथा परिमाण निश्चित करते 
समय शरीर-शद्धि की ओर अधिक ध्यान या झ्ुकाव रहे; ताकि शरीर 
के सचित मल मे वृद्धि न होने पाये ओर आगे आनेवबाले उपवास की 
काल-मर्यादा में कुछ कमी की जा सके | 

कभी-कभी ऐसा देखा गया है कि प्रारम्भ में दो-एक छोटे उपवास 
करने से शरीर को भी धीरे-धीरे उपवास की आदत हो जाती हैं और 
इसके बाद अधिक लम्बे उपवास रोंगी आसानी से कर सकता है | 

कटिन जीर्ण रोगियों फे लिए उपवास की काल-मर्यादा अनुभवी 
चिकित्सक की सलाह से ही निश्चित करनी चाहिए, अन्यथा खतरनाक 
स्थिति पैठा होने की सम्भावना रहती दै | 

उपयास की काल-मयोदा 

एक रोगी को सम्पूर्ण अरीर-झद्धि के लिए कितने दिन का उपवास 

कश्ना व्यहिए, यह बात उपयास के प्रारम्भ से ही निश्चित करना कंरीय- 
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करीग अशक्‍्य है। उरीर में मल-संचय कितना हैं” रोग कितना 
पुराना है ! रोगी. की जीवनी शक्ति तथा मानसिक अवस्था कैसी है ! इन 
चारों बातो का सही तौर पर पता लगने पर ही उपवास की अवधि 
निर्धारित कौ जा सकती है| 

अतिदिन रोमी के पास जाकर उसकी शारीरिक तथा मानसिक 
अवस्था का निरीक्षण करते हुए. उसके उपवास-काल में एक-एक दिन की 
वृद्धि करने में बटी आसानी होती है । रोगी के मन पर उपवास की लम्बी 
अवधि का बोझ नही होना चाहिए | 

शेगी अगर खय अकेले में लम्बा उपचास करना चाहता है, तो मी 
उसे प्रतिदिन अपनी गारीरिक स्थिति का निरीक्षण करते हुए. एक-एक 
दिन आगे बढना चाहिए.। ५-७ दिन या १० दिन के छोटे उपवास 
की ञझवधि शुरू में निश्चित की जा सकती है। लेकिन इससे लम्बा 
उपवास अनुभवी चिकित्सक की देखरेख में एक-एक दिन बढाते हुए ही 
करना ,उपयुक्त है | 


उपवास तोड़ने की विधि 


उपवास तोडना एक 'कला' है। जभारीरिक तथा मानसिक दृष्टि से 
रोगी की उपवास की मर्यादा पूरी हो चुकी है या नही, यद्द जानना जरूरी 
है | कमी-कमी रोगी की मानसिक दुर्बलता या अक्प-अनुभवी चिकित्सक 
के मन में उपबास के प्रति अज्ञात रूप से भय रहता है | उसके कारण भी 
उपवास तोड़ने मे जल्दबादी की जाती है। इसके विपरीत अपवाद के 
वौर पर कमी-कभी रोगी या चिकित्सक का अति आमग्रही स्वमाव होने के 
कारण उप्बास तोहसे में अनावश्यक देर भी की जा सकती है। इन दोनों 
प्रकार की गछतियों से बचकर उचित समय पर व्यवस्थित ढंग से जान्ति- 
पूर्वक, ज्रपवास तोडना बहुत महत्त्व की बात है । 

पेड के पके सतरे के रस से उपवास तोडना सर्वोत्तम है | तीन सप्ताह 
या उससे अधिक लम्बे समय का उपवास तोडते समय इसके समपरिसाण 
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में पानी पिलाना चाहिए ! इससे रस सुपाच्य हो जाता है। १०-१५ दिन 
ऊे छोटे उपवास में रस मे पानी मिलाने की आवध्यकता नहीं हैं। ररु 
को तार की वारीक चलनी या मोटे कपडे से अच्छी तरह छान 
लेना चाहिए | ग 
संतरे का रस सुपाच्य होने के कारण उससे झरीर को अल्प समय में 
पोषण मिलने छगता है |, उसका स्वाद खटमिट्ठा होने के कारण वह 
रुचिकर लगता है। मोसम्बी के रस मे शक्कर की मात्रा अधिक होने के 
कारण वह पचने में संतरे की अपेक्षा कुछ भारी होता हैं। वेसे छोटे 
उपवास के वाद मोसम्बी से भी उपवास तोडा जा सकता है, लेकिन लम्बे 
उपवास तो सतरे के रस से ही तोडने चाहिए ! अन्यथा मोसम्बी से 
गैस पेदा होने की संभावना रहती है। फिर भी सतरे के अभाव में 
मोसंबी-रस में ड्योदा या दुगुना पानी मिलाकर दिया जा सकता है| 
मोसवी खूब अच्छी पकी हुई होनी चाहिए, अधपकी या कच्ची मोसबी 
का.रस कुछ कसैला होता है। उससे रोगी की भूख मद पड जाती है और 
कमी-कमी पेट में दर्द भी हो सकता है। इसलिए, दुर्वलू या जीर्ण रोगी के 
छोटे उपवास भी सन्तरे के रस से तोड़ना उचित है । इससे भूख उत्तरोत्तर 
बढती है एवं पाचनसम्बन्धी कोई समस्या पैदा नहीं होती | कितने दिनो 
के उपवास के वाढ कितनी मात्रा मे रस देना चाहिए. यह उपवास कीं 
कहशंनी' प्रकरण में विस्तृत रूप से वताया गया हैं। फिर भी प्रथम दिन 
१२० तो० रस में ५ या १० तोला पानी मिलाकर ३-४ घटे के अन्तर से 
देना चाहिए। भूख-इड्धि के अनुसार रस की मात्रा बढ़ाते हुए ३ से ७ 
दिन तक रसाहार पर रखना चाहिए । इसके उपरान्त ३ से ७ दिन तक 
वाजे मौँठे मुलायम फल, कच्ची ताजी मुलायम सांग-भाजी ( पकी या 
कच्ची ) पर रखना उचित है। इसके पस्चात्‌ रोगी को ऋमशः संतुलित 
आहार पर लाना चाहिए। इस प्रकार साधारण तौर पर तीन सप्ताह के 
बाट रोगी को पूर्ण आहार पर लाया जा सकता है | 
लम्बे उपवास में पूर्ण थ्रद्धि के पश्चात्‌ सच्ची भूख खुलने पर रोगी 
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को संतुलित आहार पर शीम या कस अवधि में छा सकते है, किर भी 
उससे कम-से-कम हरे सा १५ दिन का समय तो लग ही जायगा। 
पूर्ण छबे उपवास के बाद भूख इतनी स्पष्ट एवं तीत्र होती है कि आहार 
में क्रमश+, लेकिन ओक्रतापूर्वंक इंद्धि करनी पडती है। उस समय अना- 
वश्यक विलम्ब करना उचित नहीं है | इसलिए. भूख की तीव्रता के 
अनुसार रसाहार या झुद्धाहर में वृद्धि तथा परिवर्बन कंरना चाहिए। 
सावधानी न रखने पर भूख एकदम ने हो जाती है। उस अवस्था में 
भूख खोलने के लिए. रोगी को पुनः दो-एक दिन के र्साहार या उपवास 
पर रखने की आवश्यकता रहती है। भूख से थोडी कम खूराक लेकर 
पेट को सदैच हल्का रखना सुरक्षित हक] हे 
यह ध्यान भें रखना चादिए, कि लम्बे उपवास के बाद शरीर को 
प्रोटीन, बसा तथा प्रांतिक शर्करा की आवश्यकता प्र मात्रा में होती 
है। तथापि पाचन-सस्थान जब नियमित रूप से विधिवत्‌ काम करने छगे 
तमी प्रोटीन, वसायुक्त गरीर बाँधनेवाला आहार (शैर करना उचित 
है | पाचन पर विशेष बोझ न डालते हुए शरीर को पुष्ट बनाने का कार्य 
करना चाहिए.। जब्दबाजी के कारण अपचन भैठा न हो जाय, बतनी 
सावधानी रखें। 


विशेष सावधानी 


| अम्ल्ता ( &0०ता ), आमाशय-छ्षत, अत्र-छत, सघिवात, 
जीण प्रतिश्याय ( सर्दी )) दमा, दी55 डुकबत (7१028779) आदि रोगों 
मे जब पूर्ण झद्धि होने तक हस्त उपवास करने में रोगी असमर्थ रहता है, 
तब पूर्ण शरीर-शुद्धि के पहले उपवास तोडने का प्रसग आता है । ऐसे 
मौके पर ऐसे रोगियों को खट्टे सन्‍्तरे या मौसम्बी का रस अनुकूटे नही 
पडता | इससे उनके रोग-लक्षणों में इद्धि हो सकती है | इसलिए. ऐसे 
रोगियों को मीठी मौसम्बी या अंगूर की एस देना दवितकर दे । 

मौसम्बी या अगर के अभाव में सूखे फल किसमिस, मुनका ऋली- 
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द्राक्षा कों ६-७ घण्टे पानी में सिगोकर उसका रस छानकर दे सकते 
हैँ । १० तोल्य रस के लिए. २-२॥ तोला सूखे फल १२-१४ तोला पानी 
में मिगोने चाहिए। तरबूज ( ५४४०७ ४०0४7 ) का रस भी कपड़े से 
अच्छी तरह छानकर दिया जा सकता हे | ( हमने अपने चिकित्सालय में 
अब तक तरबूज का प्रयोग नही किया है | ) 

अपवाद के तौर पर कभी-कभी ऐसे मौके आते है, जब रोगी को 
किसी भी ताजे या सूखे फल का मीठा रस अनुकूल नहीं पडता । ऐसी 
वस्त॒ुर्भो से भी हमने रोगी को छूग्रातार उल्टी होते हुए ठेखा है । इतना 
निश्चित है कि पूर्ण झद्धि-क्रिया होने पर ऐसी स्थिति नहीं आती | 

उदाहरण ( $ ): एक रोगी को, जिसे पेशी-वात तथा आमाशय- 
अम्लता की बीमारी थी, १० दिन का उपवास करवाया गया | उपचास 
के सातवें दिन उसको उब्टियाँ झुरू हुई। पानी पीने से उब्टियाँ और 
बढ़ती थी । सन्तरा, मौसम्बी का मीठा रस भी दो-एक घण्टे के आद बाहर 
निकल जाता था | रोगी की शच्छा या रुचि छाछ लेने की थी । हमने 
छाछ ट्रेर से देने का निश्चय किया था | लेकिन एनिमां आदि अन्य 
उपायों से उल्टी बन्द न होने पर हमे गाय की ताजी मीठी टठाछ 
टेनी पडी। इससे रोगी की उल्टी तुर्त बन्द हो गयी साथ ही 
डटसकी बेचेनी, अनिद्रा आदि सब उपद्रव गान्‍्त हो गये | 

उदाहरण ( २ ): एक कमजोर रोगी को ४ दिन के उपवास के 
बाद पित्त की ४त्टियों झुरू हुई | इस उभाड के बारे सें रोगी को काफी 
समझाया गया, लेक्नि उसको समाधान नहीं हुआ और उसने उपबास 
तोडने के लिए विवश किया। उस समय उसकी वमन की प्रतिक्रिया 
इतनी तीत्र थी कि कोई भी रस उसके पेट में रूक नहीं पाता था | आधा 
श्ण्टे के भीतर वह बाहर निकल जाता था| मुलायम पपीता तथा लौकी 
का मुल्ययम साग देने पर उसकी उल्टी बन्द हुई। छोटे उपवास के 
ऐसे कठिन प्रसगों पर मुलायम मीछे फर्लो का अच्छा उपयोग होता है । 

अब तक हमारे सामने ऐसे उम्ाट के प्रसंग नहीं आये जिनमें हम 
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रोगी को योग्य आहार कम न दे पाये हों और उसकी तकलीफ दूर न 
हुई हो । कभी-कभी रोगी अपनी दचि के अनुसार सुझाव देता है; सुझाव 
योग्य होने पर उसका अनुसरण करने में कोई इज नहीं है । हाँ, अचानक 
कमी कोई ठोस कडी वस्तु रोगी को नहीं देनी चाहिए | 


चेतावनी 


कमी भी भूलकर ठोस खुराक से उपवास न तोड़े | लालच में आ- 
कर शेगी को खादिष्ट, दृष्पाच्य वस्तु कभी नहीं खानी चाहिए । विवेक- 
शून्य, नासमझ रोगी जल्ठवाजी में रोटी या अन्य कडी वस्तु खाकर व्यर्थ 
में अपनी प्राण सकट में डाल सकता है | ऐसे रोगी उपवास के स्वथा 
अयोग्य हैं । जो रोगी मन को विलकुल काबू में नहीं रख पाते, उनके 
लिए उपवास-चिकित्सा नहीं है। 

उपवास करने की अपेक्षा उपवास तोडना अधिक कठिन है ( 76 3 
९३8९ $0 (६80 वीक ६0 छा0क 6 )। उपवास में जब कुछ खाना 
ही नहीं है तब सयम आसान होता है, लेकिन एक वार उपवास तोड़ने के 
पश्चात्‌ फिर आहार का सयम पालना अच्छे-अच्छे समझदार व्यक्तियों के 
लिए. भी कठिन होता है | उपयुक्त तो यही है कि आहार-क्रम तथा उसकी 
भात्रा खुद रोगी कभी निश्चित न करे, उसको अनुभवी चिकित्सक की 
सलाह के अनुसार चलना चाहिण। उसका कभी भी उल्लंधन न करे । 
अपनी भूख की तीज़ता की बात चिकित्सक के सामने रखकर रोगी को 
सन्तोत्र सानना चाहिए, उसके लिए आग्रह करना या शुत्त लूप से उसकी 
पूर्ति करना खतरे से खाली नहीं है | उपवास तोडने के बाद खाने-पीने की 
जल्दर्गाजी तथा असावधानी कभी न करनी चाहिए। ७ 


न्‍्ध 


है के 
ःः 


उपबयास के बाद बीवयन-क्रम : 98: 


.. उपवास आशसेग्य-लाभ का उत्तम साधन हैं। उसके द्वारा बिगडा 
हुआ स्वास्थ्य सुधारा जा सकता है | उपवास के पश्चात्‌ शरीर को हुष्ट-पु् 
बनाने के लिए सदुल्ति-पोष्टिक आह्यर की जरुरत रहती है | इस प्रकार 
उपवास द्वारा मिलते हुए उत्तम स्वास्थ्य को टिकाये रखने फे लिए 
सयमित जीवन बिताना नितान्त आवश्यक है | 

उपवास-चिकित्सा के वाद जब हम साधारण जीवन मे प्रवेश करते 
हैं, तब हमारा जीवन-क्रम नियमित होना चाहिए | रत को जल्दी सोकर 
प्रातःकाल ब्राह्मुहूर्त में उतना, फिर शौचाटि नित्य क्रिया से, निदृत्त 
होकर शारीरिक अवस्था के अनुकूल व्यायाम या परिश्षम करना पाहिए | 
व्यायाम या श्रम क्रमश' इतनी मात्रा तक वढाया जाय कि शरीर से पसीना 
निकलने लगे | मोजन में भी मिताह्दार की आदत डाल्नी चाहिए | 

प्राकृतिक चिकित्सा द्वारा एक बार आशेग्यनथमभ करने के 
पश्चात्‌ दुबारा कभी बीमारी नहीं हो सकती, ऐसी बात नहीं है। हाँ, 
अगर रोगी अपनी जीवन-चर्या सुधार के, पुगनी बुरी आदतें को 
तित्यजलि दे दे और अपनी जीवन-चर्या सयमित भौर नियमित बना 
ले, तब दुबारा रोग नहीं होगा, दतना निश्चित है | है 

चिकित्सा-काल में कई रोगी पूछते है,/डाक्टर साइब, क्या यह उबला 
खान-पान उपवास के वाढ भी चलेगा ! क्या अन्त तक कच्ची साग- 
सब्जी और फल्मों पर रहना होगा ! स्वस्थ होने के पश्चात क्‍या हमे 
मिठाइयों तथा मसालें को हमेशा के लिए भूल जाना होगा !” घचाय- 
तग्बाकृ के व्यसन के बारे में भी लोग ऐसे ही प्रव् करते हैं । 


उपवास के बाद जीवन-करम ७७ 


सच बात यह है कि हम अज्ञान या ज्ञानपूर्वक जो गलती करते है, 
उसीके फलस्वरूप रोगी बंनते हैं। प्रकृति माता छोटी-बड़ीं बीमारियों के 
रुप में हमें अपनी गलतियों या अस्वाभाविकताओं की सजा देती है। 
प्राकृतिक चिकित्सा या उंपवांस के-द्वारा हम अपने पार्णे का ग्रायश्वित्त 
करते हैं; अपने पाप धोते हैं। अत्तण्व प्राकतिक विधान को -तोड़ने 
पर तो बीमारी के रूप में सजा मिलने वाली ही है| चाहे वह आदमी 
सज्जन हो, दुर्जन हों, अमीर हो या गरीब हो--प्रकृति अपने विधान 
में भेद नहीं रखती, उसके लिए सभी समान हैं | 

जब हम अपनी पुरानी गलतियों के प्रायश्रित्त की दृष्टि से उपवास- 
चिकित्सा करते हैं तब उन्हीं गलतियों को पुनः दुद्दरने की इच्छा क्षीण 
हो जाती है । सतत प्रयत्नशील रहने पर हम अपने आपको काफी हृद तक 
मुधार सकते हैं| लेकिन इतना होने पर भी मन पर सम्पूर्ण नियन्त्रण 
रखना अशक्य है। हम व्यावहारिक जीवन में देखते हैं कि कभी-न-कभी 
लोटी-मोटी गलतियाँ हो ही जाती हैं। इसी मानव-स्वभाव को ध्यान में 
रखकर हमारे ऋषि-मुनिर्यों, तथा पूर्वजों ने सामान्य जनता के लिए. 
एकादशी आदि ब्रते की योजना की थी। इस प्रकार पन्द्रह दिन पर 
एक दिन फलाहार या रसाहार तथा महीने मे एक दिन का उपवास कर 
लेने से देनिक ब्रुटियों के फलस्वरूप हमारे शरीर में जो मल्-सग्रह होता 
है, उसकी शुद्धि सहज होती रहती है और हमारा शरीर रोग-मुक्त 
रह सकता है | जिनका जीवन-व्यवसाय अधिक अनियमित है, वे सप्ताह 
में एक दिन फलाहार, पन्द्रइ दिन में एक दिन रसाहार तथा मह्दीने मे 
एक उपवास करें | यही व्यावह्यरिक मार्ग है | 

सचमुच अगर हम आरोग्य को टिकाये रखना चाहते हैं, तो हसे 
प्राकृतिक सिद्धान्तो तथा नियर्मो का सतत पालन करना होगा | पुरानी 
बुरी आदतों तथा व्यसनों को छोड़ना होगा | जिस गलत आह्यर-विहार 
के कारण गरीर अस्वस्थ हुआ उससे दूर रहना होगा; हमेशा के लिए, 
जीवनपर्यन्त ऐसे हठ संकल्प से ही आरोग्य टिक सकता है | 


-छ८ ह उपचास 


“- उसके लिए सतुत्ति आशर, व्यायाम, विश्राति तथा जात प्रसन्न 
भन की आवश्यकता है। वायु, प्रकाश, ताजे फल-फूल तथा प्रकृति का 
उन्मुक्त सेबन करना होगा । ग्रकृति से याकृतिक वस्तुओं से प्रेम करना 
सीखना होगा | प्रकृति माता ही हमे आरोग्य प्रदान कर सकती है | 
उससे दूर भागना वीमारी के निकट जाने के समान है । 

- उपर्युक्त विवेचन से यह सिद्दर होता है कि आरोस्य-छार्म तथा 
आरगेस्य की सुसक्षा दोनो के त्पिए उपवास अत्यन्त उपयोगी याधन हू | 


| 


श्े के हा 
$ 


एरिकिशष्ट 


रोगियों के उद्धाहरऱा 


उदाहरण + १ 


वय : २५ वर्ष 
ऊँचाई ; ५ फुट, ११ इच 
वजन : ११४३ पीड 


उपवास अवधि ; ५० दिन 
प्रवेश ता० ; 
गमन तारीख ; 


१3४६-५६ 


चतमान बीमारी, उसकी अवधि एवं लक्षण 
१, दोनों कान से सबाद वहना यह शिकायत २० वर्षों से है, 


२, वाये पैर में फाइ्लेरिया 


३, बाये अण्डकोंप की बृूद्वि 


४. नेच्रदष्टि भ कमी 
५, कब्ज 


सामान्य परीक्षा 


जब कि रोगी की उम्र केवल 
५ वर्ष थी | 

फाइलेरिय. ( उशशा8 ) के 
कारण यूजन १२ वर्ष से है । 
अण्डकोप की ब्रद्धि एवं बाये 
पैर की सजन दोनों एक साथ 
शुरू हुए | 

गत ८ ब्षों से है । 

थोडी कब्ज हमेशा बनी रहती 
है। कब्ज में ब्रद्धि होने पर 
उपयुक्त चारें लक्षणों में ब्रद्धि 
होती है । 

हृदय तथा फेफड़े की ख््रिति 
अच्छी है ] लिवर दो अंगुल 
बढ़ा हआ है, उसमें ढर्द भी है। 


८५ उपवास 


चिकित्सा 
आहार तथा उपचार-क्रम--£ - ५ दिन 
आद्ार-्रम : 
६ बजे नीबूः १, शहद २ तो०, पानी २० ता० ( शख्बत ) 
८ बजे छाछ १॥ पाव, आम बड़े २ 
१९ बजे छाछ श॥ पाव, आम २, अगूर १ पाव 
२ बजे सतरे या मौसवी ३ 
४-३० बजे टमाटर सूप १० तो०, भाजी ( साग ) का सुपर १० 
तो०, दोनों मिलाकर 
७-० वजे दूध १ पाव, अंगूर १ पाव, आम ३- 
उपचथार-क्रम : 
१. घूमना शक्ति के अनुसार ( सुबह-शाम ) 
२, एनिमा सप्ताह में तीन वार ( एक-एक दिन छोडकर ) 
३, सूर्यल्लान 
४. पेड पर ठंडी मिद्ठी लगाना 
५, सिर पर टडी मिट्टी की पट्टी 
६. ठंडा मेहन-स्नान 
७, आसन १. पश्चिमोत्तान-आसन, २, शुजगासन, ३. सर्वोग- 
आसन, ४. हलासन, ५. चक्रासन, ६. अवासन । 


आहार तथा उपचार-क्रम--२१ : २ दिन 
सआहार-क्रम * 
८-० बजे अगूर ॥॥ पाव 


३२-० 


3-०0 
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रोगियों के उदाहरण ८१ 
उपचार-फ्रस : पू्ववत्‌ 
ता० २०-५-५६ से रोगी ने पानी पर उपवास शुरू किया | उपवास 
कितने दिन करना है, यह तय नहीं किया गया। प्रतिदिन की प्रगति 
देखते हुए अगले दिन के उपवास के बारे में निश्चय किया जायगा, यह 
तय हुआ | जब कभी आवश्यकता होगी तभी उपवास तोड़ा जा 
सकता है, इस कारण रोगी के मन पर उपवास की अवधि का वोज्ष 
नहीं था । उपर्युक्त आह्ार-क्रम से उपवास के किए. शारीरिक तैयारी हो 
चुकी थी। रोगी के ठीक सामनेवाली खाट पर एक दूसरा रोगी भी 
लम्बा उपवास कर रहा था, जो ४८ दिन के वाद सफलतापूर्वक समातत 
किया गया | इस वजह से रोगी के मन में उपवास की मानसिक तैयारी 
मे चुकी थी। 





! 
2 कल कविता ३0८ मम 
द््नि 
१ | ७२ | सूर्यस्नान मालिश, | वजन ११० पौष्ड | 
| सादा स्नान ( अन्य | रोगी शान्त एवं प्रसन्न है | पानी 


सभी उपचार बन्द ) ४ सेर | हे 

२। ७२ 95 3१; रोगी ४ सेर पानी पीते हैं । 

३ ७२ ४३... «33 रोगी की शक्ति एव स्फूर्ति 
कायम है | 

डे | ७० ह्.. 39 रोगी को किसी प्रकार का कष्ट 
|: नए | 

५ | छ० रे 9 रोगी अच्छी तरह आराम करते 

; हैं। पानी ४ सेर | 

६४६८ थे ५ रोगी को अपने-आप बैंधा 

मुलायम शौच हुआ । 
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सादा स्नान, एवं यूय- 
स्नान (अन्य सभी 
उपचार बन्द) 
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ऋबल स्पज दिया 
गया; रुनान बन्द 


यूर्य स्नान चाल 
सादा स्नान, सर्वस्नान 


यूर्यस्नान स्पञ 





के 





आज कुछ अधिक थकान लग 
रही है | इसलिए प्र 
विश्रवाति की सलाह दी 
गयी | वजन १०७ पौण्ठ | 

तबीयत ठीक है, कमणेरी 
लगती हैं 

पृण विश्राति से क्रमजोरी दर 

हुई। मन बहलाने के लिए थोडा 
पढते हैं । 

तबीयत अच्छी हैँ । 

तबीयत ठीक है विस्तर के पाम 
पेशाब की व्यवस्था की गयी 


अरीर के काफी हिस्से से परानी 
चमड़ी उतर गयी, नरथी 
त्वचा आ रही दै । 

आज स्फूर्ति एवं प्रसन्नता है | 

रोगी को अपने उपवास पर 
स्वय आइचर्य हो रहा है 
आज अपने आप काटे 
रग का वँधा भीच हुआ 
प्रतेदिनि ४ सेर यानी 

पीते हैं। 

पैर की सूजन में २८४८ कमी 
तथा अआण्डकोय-वृद्धि मे 
५५ कमी, वजन ८९ पा> 

रोगी प्रसन्नचित्त है । 

तबीयत ठीक है, लेकिन 
कम्जोरी ६ | 





रोगियों के उदाहरण <्झ्‌ 
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उपचार 


सर्यस्नान स्पज 


93 


| अवस्था 


पूरा आराम करने से कमजोरी 
कम लगती है| 
पानी ३ सेर पीते है | 


सादा स्नान, सर्जस्नान | अपने आप बेंधा जौच हुआ 


स्पज सर्यस्नान - 


33 73 


सादा स्नान 
स्यज सर्यस्नान 


93 39 


स्पज सूर्यस्नान 


तबीयत अच्छी है | 
रोगी प्रसन्न है, कोई कष्ट नहीं है | 


93 हु हक 
वजन ९५ पोण्ड | 
साधारण दुर्बलता है, आराम 
करते है | 


पानी २॥ सेर पीते है| 
आज अपने-आप बैँधा शौच 
' हआ | स्फूर्ति लगती है, पानी 
२॥| सेर पीते है 


»>. वजन ८९ ग्राड। 
पानी २ सेर पीत है ! 
साभाविक वंधा शोच हुआ। 

अण्टकोष तथा पेर की 
सूजन २५४ होप है। 
कान से मबाद अत्ति अब्य 
आता है। 
साधारण कमजोरी है, वाकी 
” सब ठीक है| 
तबीयत अच्छी है, पानी २ सेर 
पीते हैं | 


किन मल पल 003 आल ० आधी 2.5 मल पक 











! अपने-आप वँधा झोच 
हुआ | भूख अच्छी तरह 
, खुलकर लगी है. मानसिक 
खास्थ्य उत्तम है। वजन 


८४ उपवास 
उप- दर 
बास, नाड़ी उपचार अवस्था 
द्नि 
३८ | ५२ [सादा स्नान, सूर्यस्नान 8 5 है, पानी २ सेर 
ह। 
२९ | ५० | स्वज सूर्यस्नान | का के 
४० | ५३ 95 99 99 99 
४१ | ५४ मम रोगी प्रसन्न है, स्फूर्ति अच्छी है । 
डर | ५० कई सो खामाविक वँधा शोच हुआ | 
३ | ५१ ्ि रे | प्रसन्नता एव स्फूर्ति अच्छी है | 
डंडे | पर 95 95 । १9 9) 
४५ | ५० | सादा स्नान एव. ! अण्डकोष की बृद्धि नहीं रही । 
सूर्यस्नान | 
४४ | ५२५ | स्ंज सर्यस्नान कान से मवाद आना बन्द हुआ। 
पैर की सूजन भी, नहीं रही, 
लेकिन भूख नहीं खुली । 
४७ | ५६ ० । तबीयत अच्छी है, सिर्फ दोपहर 
,.. को थोड़ी भूख लगती है। 
डट | (८ 99 | 99 99 
४९ | ६० हि | आज कल से अच्छी भूख 
लगी है। 
हा आर ७. 9 ठोपहर को ३ चजे रोगी को 
| | 





७० पीट है | 





पचासवें दिन जाम को ५ बजे रोगी को खूब अच्छी भूख्न छगी। 


पानी पीने से तृप्ति नहीं होती यी। शाम की पॉच बजे नीबू ७, शहद 
ई तो०, पानी १० तो० का शरबत देकर उपवास तोडा गया। उसी दिन 
रात को ८ बने ५ तोल्य संतरे के रस में ५ तो० पानी मिलाकर दिया 


रोगियों, के उदाहरण द््ज्‌ 

गया। दूसरे दिन सुबह रोगी का वजन ७० पोड था। इस प्रकार 
५० दिन के उपवास में रोगी का वजन ४०३ पौण्ड घटा । 

उपवास तोडते समय उसकी शारीरिक अवस्था इस प्रकार थी : 

१. नाड़ी ६०, नियमित तथा सशक्त । 

२. छृदय को धडकन व्यवस्थित एवं खामाविक ( ४०४७७) ) 

है. कान से मवाद का बहना बिलकुल बन्द | 

४. आण्डकोष की इद्धि तथा बार्ये पेर की सूजन नहीं रही । 

५. नेत्र की ज्योति पूर्णतया सुधर गयी | 

६. उपवास कौ अवधि के अनुपात में दुर्बलता कम है । 


प्रतिदिन रस की भात्रा बढ़ाते हुए रोगी को ७ दिन तक समन्तरे 
के रस पर रखा गया | भूख इतनी तेज छगती थी कि रस की मात्रा 
जल्दी-जल्दोी बढ़ानी पड़ी । रसाहार के अन्तिम ३ दिनों में रोगी को प्रति- 
दिन ४० तो० रस ( बिना पानी मित्य ) चार-पॉच बार दिया जाता था। 
सात दिन के रसाहार में रोगी का वजन ३ पौष्ड बढ़ा ) इस सपाह 
उसको दो बार खाभाविक बैंधा हुआ शौच हुआ । 


इसके पश्चात्‌ शेंगी को १० दिन सिर्फ दही ओर छाछ पर रखा 
गया | साथ में प्रतिदिन ४-६ सन्तरे चूसने के लिए, दिये जाते थे | १० 
दिन में रोगी का वजन ५ पौण्ड वढा | बीच में एक दिन छोडकर हर 
तीसरे दिन प्रातःकाल ( ॥एछ७ए 800977#/8 १087 ) उसको अपने 
आप शौच होता था। 


१५ दिन, दूध-दही, साग-सब्जी एवं फल पर रखा गया। इन दो 
ससाहों में रोगी का वजन ७ पौण्ड बढा | शौच प्रतिटिन बेंधा हुआ अपने 


८१ - उपवास 
आप होता था। इस प्रकार अन्न शुरू बरने के पूर्व ३२ दिनो में रोगी का 
वजन कुछ मिलाकर ३२ पोण्ड बढा | | 

बाद में १॥ मास तक शेगी को पौष्टिक एवं सन्तुलित आह्यर-- 
अन्न, मक्खन, दूध, दही, साग-सब्जी फल पर रखा गया, जिससे उसका 
वजन २० पौीण्ड बढा। इस तरह अब उसका वजन १०६ पौण्ड 
हुआ । इस अवधि मे रोगी को प्रतिदिन साफ, बेंघा हुआ स्वॉसाविक 
शौच होता था । 


निष्कर्ष : १. इस प्रकार बिना एनिमा के प्रयोग के इतने लम्बे उपवास 
का यह हमारा पहला अद्भुत अनुभव था। उपवास-काल में या उपवास 
की समाप्ति के पश्चात्‌ कभी भी रोगी को एनिमा नहीं दिया गया । उसको 
उपवास-काल में ७ बार अच्छी वँधी हुई ट्टी बिना किसी कष्ट के हुई | 
उपवास के बाद भी उसको कभी एनिमा की आवश्यकता नहीं हुई । 

5, वजन बढने की गति भी सन्तोषजनक थी। दवाई मास से ३६ 
पींप्ड वजन बढ़ा । 

३. रोगी की समी बीमारियों, जो ८ वर्ष से ल्केर २० वर्ष तक 
पुरानी थीं, एक-एक करके दूर हो गयीं । 

घर जाते समय रोगी का वजन १०६ पोण्ड या, जो मूल वजन 
से केवल ८६ पॉड कम है । चिकित्सक की सत्यह के अनुसार रोगी घर 
मे पीष्टिक युक्ताहार लेता था, जिससे एक महीने मे उसका बजन १२० 
पीट हुआ | 

नोट ४ ५० ठिन छम्पे उपवास के ठीक तीन वर्ष बाद बम्बई मे इस 
रोगी से चिकित्सक की मुलाकात हुईं थी, उस समय बह पूर्ण : नीरोग 
था | उसका झरीर स्वस्य और हृष्ट-पृष्ट था । 


रोगियों के उदाहरण ८७ 


उदाहरण ; ३ 
बय । ३२ वर्ष उपवास की अवधि : ४० दिन 
ऊँचाई - ५ फुट ३७ ईच प्रवेश तारीख : ११-७-५६ 


वजन * १११ पौण्ड 


चर्तमान बीसारी, उसकी अवधि एवं लक्षण 


१ जामागय-क्षत ( ए]0७7 ॥0 एछा९०ए700 ९8 ) 
आमाशय में रजन तथा ढर्द होता है। 


२, पक्काशय का जोण शोध. ( (ञ0ता6 000007785 ) 


पक्काशय में सूजन तथा ढ्दं। 

३ कल्ज गत १६१ बर्ष से, शोच के लिए 
प्रतिदिन सौम्य  झलाव लेने वी 
आदत है । 

४. चाझु-प्रकोंप आमाशय में प्रायः वीड हुआ 
करती है। खट्ठी डकार दिनभर 
परेशान करती है | 

नोट एफ्स-रे रिपोर्ट आमाशय में क्षक तथा पक्काशर 

ता० १०-४-५६ में जीण गोथ । 


चूबें-इतिहास : गत २० वर्ष से हर साल ३२-०४ वीर मलेरिया बुखार 
आता है। १२ वर्ष पूर्व खली पेचिश हुई थी | वद्द २० दिन तक रही, 
जे औषध ले ठौक हुईं। लेकिन तब से कटे की जिकायत झुरू हो 
गयी, जो ११ वर्षों से है। 

सामान्य परीक्षा ; दुदन तथा कैफ़े की स्थिति ठीक है। 


<<८ डपंवास म 
चिकित्सा 
आहार तथा उपचार-नकम--६ - ७ दिन 
रझराहार :; 
< बजे शहद २ तो० पानी २० तो« 
९६ बजे छाछ ताजी और मीठी १ पाव 
३ बजे मौसंबी ३ 
४-३० बजे साग-माजी का सूप ? पाव 
६-३० बजे. पपीता १ पाव, मौसंत्री २ 


उपचार-फ्रस : 
१. जक्ति के अनुसार घूमना ह 
२. शौच न होने पर एनिमा " 
३, सूर्थल्ान, मालिश 
४. उठर पर मिट्टी का लेप २०-२० मिनट 
५. ठण्डा मेहन-क्लान ५ मिनटे 
६. पेट पर ठण्डी लपेट ( रात को सोते समय ) 
७, पेट की माल्शि न करें 


सूचना : ; 
उपर्युक्त आह्र तथा उपचार से रोगी को थोड़ी राहत मिली, लेकिन 
शीघ्र नीरे ग छोने की अभिव्यप्रा से उसको उपवाल की प्रेरणा हुए । 


| ० 


| मर ५, सोते 
समय रात को पेट पर 
उण्डी लपेट 





) 





ः उपवास 
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नादी उपचार 


०० | स्पज (स्नान बन्द), | आज कोई कृष्ट नहीं है, तबीबत 


है 
कर अलम>+ अंडे ब्लक टनबण..3»3पअन “«>व>3 ९०५० >> से सनम. >ेनम+-पननन+अमकन्न, 


|. भेष पूर्ववत्‌ अच्छी है | 

द्‌ ७ ॥ै5 +) २ 33 

७२ | एनिमा शेप उपचार ! आज मुंह ने खत्म पानी 

पूर्ववत्‌ द्ूटता है 

७० | एनिमा आज जी मिचलता है । 

5 १९ बजे दोपहर को तीन वार 
ढ ह खड़ी ओर कडवी उल्टियों 
| हुई [ 

७० | सभी उपचार बन्द, | तबीयत प्रसन्न एव शान्त है, मुख 
| केवल स्पज टिया गया का खाद अब भी खराब 
| | है, भूख बिलकुल नहीं 

। लगती । 

६८ | 

६८ आज एनिमा ठिया गया । पेट मे दर्द हुआ, एनिमा देने 

से ठीक हो गया | 

६५ | पूर्ण आराम, स्प | मुँह के खाद में कोई परिवर्तन 

नहीं हुआ । 
235 
६४ हु । मुँह से खद्य पानी चूटता है 


द््र्‌ 7 १; 
| टात खठ हो जाते हैं 
| 


। 
६५ ! आज एनिमा विया, | 
», ... सज | | 95 9 
७२ , पूर्ण आराम तथा स्पज | 
७०...» आज एनिमा [जी मिचलता है जिससे थोड़ी 
।. तथा स्पंजदिया प्रबढ़ाहट लगती है, रात को 


। ११ बजे कडवी उल्यी हुई 

७०. आराम तथा स्ज. | तबीयत कुछ अच्छी है । 

; आराम, स्पंज, यूर्य- | कमनोरी लगती है, और कोई 
स्नान ५ सिनट कष्ट नहीं है । 


श 
्् 


रोगियों के उदाहरण | 


ः उपचार अवस्था 


जब. जअजअजडजओण 3५ ० मनन क७ 5 मम लक मिलमनर: जुमक 








स्नान ५ मिनट 


। 
६४ | आराम, स्पज, सर्य- | कमजोरी लगती है और कोई 

है 

) + न] 
१2 97 ६ । ) 97 33 

कल चर स्फूर्वि मादम पडती दे । 

७२ | आज एनिमा दिया, ४» बजे रात को , थोडी खढट्टी 
स्पज तथा सूर्यस्नान | डेल्टी हुई। 


७३ | स्पज तथा उर्सस्नान | जार तता भूख बिलकुल नहीं है। 





६८ 93 95 9 कक 
दर | » ,. ; तबीबतठीकदै 9 
६८ | + ५»... | आज तबीयत अच्छी है | 
६८ | 99 93 हि ६; 33 ( 
७० | ) है । रात को घबराहट एवं उल्टी हुई | 
७२ | » 5 तबीयत अच्छी है। 
छर | » ह आज सुबह से अच्छी भूख लगीदै। 
| चित्त प्रसन्न एव शान्त है । सुबह 
८ बजे उपवास वोडा 
हि अनशन अटल आन | गया | वजन <१ पींड। 


| है 


नोट : ४० दिन के उपवास में ज्ञगी को कुल ८ बार एनिमा दिया गया । 
' २० दिन के उपवास के बाद ता० २४-८-५१ को निम्नलिखित 
आहा० तथा उपचार दिया गया « 


आहार * रु 
समय पढार्थ 
८-० बने १ सन्तरे का रस ५ तो* पानी मिलाकर 
१२० ३) 5१ १3 है 
बे>+ण  »$ ह 9) 99 33 
००७ 


5 33 १3 92 


43 
झुपचार * १. सर्वम्तान; २० सिर तथा पेट पर मिद्री-पढ़ी, ३. सीज | 


ध्रे ध “उपदांस 
7” 7“ “९० दिन रखसाहार 


ता० २४-८-५१ से ६-९-/५९ तक १० दिन, रोग को सनन्‍्तरें के रू 
पर रखा गया, रसाहार में ४ पीण्ड वजन वढा । भूख तेज लगने के फारण 
रंस की मांत्रा गीघतापूर्वक बढानी पडी | रसाद्वार के सन्तिम ६ दिलीं मे 
रोगी की ३० तोला रस प्रतिदिन ६ वार दिया गया | उपवास तोडने के 
६ दिन बाद शौच की प्रेरणा हुई, लेकिन शौच नहीं होता था, एसकिए 
एनिमा' दिया गया | 


$ 


७ दिन तरल आद्वार ( छांछ, वहीं तथा मोसम्बी 


ता० ७-९ से १३-९ तक ७ दिन तक छाछ, दही एवं भोसभ्नी पर 
ग्खा गया | ४स बीच रोगी को दो बार एनिमा दिया गया | दह्दी एव 
छाछ से नींढ ज्यादा अच्छी आने लगी, भूख भी अच्छी तरह खुल गयी । 
डल्टी, पेंट में ढर्द-घवराइट आदि कष्ट बिलकुल नही हुआ । उपचार में 
सूर्यस्नान, सादा स्नान, सिर पर ठण्डी मिह्दी-पद्दी एव पेट पर ठण्डी पेट 
टी जाती थी | वजन ९ पौंड वढा, रोगी का वजन *० पौण्ड हो गया । 


१० दिन झुद्ध-आहार ( दूध, दही, छाछ, साग-माजी, फल ) 

१२ दिन तक रोगी को दूध, दही, छाछ, ताजी साम-मभाजी ठथा मीठे 
फुल पर रखा गया। तबीयत अच्छी रही, वजन ५ पींड बढ़ा | कुल 
चजन ९३ पीड हुआ | 


१७ दिन संतुलित पॉष्टिक आहार 


ता० २-१०-५६ से १८-१०-५६ तक अन्न, दूध, दही, मक्सन, फल 
तथा ताजी साग-सब्जी पर रखा गया | इस आहार से १७ दिन में १० 
पोंड वर्जन बढा | कुल वजन १०३ पड हुआ । जाच मतिदिन २-१ बार 
खपने आप बेघा हुआ शेता था | 


रोगियाँ के उदाहरण ष्डू 


ता० १९-१००५६ को आहार-विहार तथा उपचारसम्बन्धी सूचनाएँ, 
कर रोगी घर वापस गया। उस समय वह पूर्ण खस्थ था| वाद में पत्र- 
व्यवहार से माल्म हुआ कि तबीयत अच्छी है | खख होने में कुल बचे 
महीना लगा । के 


निष्कर्ष 


शेगी का भैये तथा आरोग्य-डाम करने की तीव्र इच्छा होने के 
कारण उसने इतना लम्बा उपवास किया और उब्टी, खट्ठी डकार आदि 
कृष्टटायक उभाड सहन किये। रेचछ भरते की कम अवधि में आमाशय- 
क्षतत तथा पक्‍्वाशय-शोथ का दूर होना, छम्बे उपात के बिना असम्भव 
है; ऐसा हमारा अनुमान है। इन रोगों में उपवास कराने में अलन्त 
सावधानी सखने की आवश्यकता है। आमाशय-क्षत के रोगी को 
एकाएक रुम्बे उपवास पर ढाना कठिन और खतरनाक है, क्योंकि इससे 
आमाशव-क्षत में भयंकर वेदना होती है । 


आमाशय-क्षत की बीमारी में दूध या दद्दी-कल्प से काफी राहत 
मिलती है, रोग भी काबू में आ जाता है; तथापि उसके लिए रोगी को 
इमेशा दूध या दही का झेवन प्रचुर मात्रा में पथ्य के रूप में करना पडता 
है। वैसा न करने पर पुनः आमाहाय में व्यथा झुरू हो जाती है। तात्पर्य 
यह कि दूध या दही से आमा्य-क्षत रोग निमू ल नहीं होता । थोड़े 
क्रुपध्य से वह पुनः उमर जाता है। दूध, दही के आहार में भी कब्ज या 
अपचन होने पर आमाशय-क्षत मे दर्द होने लगता दे । 

आमाशय-क्षत का रोगी जब तीत्र कष्ट की अवस्था में हो, तव उससे 
तुरन्त उपवास नहीं करवाना चाहिए, । दूध यो दही के आहार से क्षत की 
बेदना को सौम्य बनाकर कु दिनो के लए पूर्ण शान्त होने पर ही उप- 
यास-चिकित्सा प्रारम्भ करनी चाहिए । 


जपवास-काल में आमाशय ( एव पाचन-संस्यान ) को सम्पूर्ण आराम 


९४ उपचास 
मिलता है ओर क्षत के घाव को भरने के लिए चरीर की जीवनी गक्ति- 


को एरा मौका मिलता है। उपवास-काल मे गरीर-शद्धि के साथ-साथ रक्त- 
शुद्धि की प्रक्रिया तेजी से होती है | अद्र रक्त क्षत या घाव भरने की किया 


तेजी से सम्पन्न करता # | 


टुग्ध-आहार या अन्य नुल्ययम-आहार ( 3) )30% ) के द्वारा 
क्षत की चिकित्सा करने पर आमागञझय को प्र॒र्ण आराम नहीं मिलता ! 
आहार कितना भी मुलायम क्यो न हो, वह क्षत या बाव को स्पर्श करके 
उसमें शर्षण पेदा करता है. फलत घाव के भरने में वाधा पहुँचती है। 
जिस अनुपात में घाव रोज भरता है, उसी अनुपात में आहार के द्वारा 
प्रतिढिन वर्षण होता रहे तो फिर खाब का अच्छा होना असम्भव हैं | हाँ 
अत्यन्त सावधानीप्र्वक पारिमित मात्रा से दूध, दही या मुलययम आहार 
दीप काल तक लेने ये घाव में अति अब्य त्र्षण होता है। इससे लम्बी 
अबधि में याने एकआधघ बर्ष में क्षत या बाव पूर्णतवा ठीक हो सकता है | 

आमाशय-शत के रोंगी को अगर अल्पकाल में आगेग्य-लन करना 
हो नो उसके लिए उपवास-चिकरित्सा आवश्यक है। छेक्रिन यह कार्द किसी 
कुशल अनुभवी चिकित्सक की ठेख-रेख में करना ठीक है | 


उदाहरण : ३ 


बय : ६२ वर्ष उपवास की अवधि , ३० दिर 
ऊँचाई : ५ फुट ३१ रख प्रवेश : ता० २७-१- ५७ 
बरजन १२३ पा० उपवास : प्रारम्भ ३०-१-५७ 


मानसिकन्थान्ति की हाष्ट से येगी ने ३० ठिन छा उपदास करन 
था सकत्प किया | शारीरिक स्वास्थ्य साधारणतबा ठीज है| 


सामान्य परीक्षा : 


हृदय : छृठय 


य की धड़कन नियमित है, छेकिन एक मिनट से रे-४ 


रोगियों के उदाहरण एज 


बार धडकन छूट जाती है । 

फेफडा, लिवर तिल्‍ली सब ठीक है । 

उपवास की प्र्व॑ तैयारी की दृष्टि से ठो दिन निम्नलिखित आहार उव 
उपचार डिया गया । 


आहार : 


७-३० बजे 


१०-०० )) 


१२-३० ,, 


३-०० ,; 


नीबू १, शहद २ तों०, पानी २० तो० 
सूप साग-भाजी का १ पाव 
ठही ? पाव, साग-भाजी १० तो०, कचूम्वर ३ तो 
नारियल १ तो०, कच्ची पाठक $ तो०, टमाठर 
१० तो 
सतरा-मोसवी २ 
दूध १॥ पाव, पपीतों १ पाव, चीक़ २, काली 
ठ्राक्षा २ तो० म 


घमना शक्ति के अनुसार 

सूर्यल्लान तथा माल्थि 

गरस ठण्डा कटि-स्नान 

सादा लान 

जाम को शक्ति के अनुसार घृमना 
रात को पेट पर गरम मिद्टी की पढ़ी 
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मू०२ - उपचास 
्‌ ८ 
उपचास तोड़ने के पूव शरीर की अवस्था” 
रक्तचाप ११०/७०, हृदय की धड़कन नियमित एवं सुव्यवस्थित | 
तनीयत अच्छी । कमजोरी रूगती है । नाडी सबल | 
चोट : उपर्युक्त मत प्रना के एक प्रसिद्ध चिक्रित्सक का है, जो 
उनकी शारीरिक जॉच करने के बीच मे आते थे | 
आहार-क्रम नं० ५: ७ ठिन ( £ से ७ मार्च ) 


१-३-५७ कुल सतग रस २० तो० ४ गर में दिया गया 


नर 

२-हे- ५७ 33 हैे० )॥ प्‌ है 

३-98-५७ कुल सतरा रस २७॥ ,, ह हर 

४-० ५७ 9) ५७० 93 75 

५-३-५७ 4 उप्र रस ५९० )) ६ बारम कुल 
* १ नारियल पानी २ पाव २ वार से ८ खूराक 


६-३- ५७ ४ बैंल संतरा रस ५ पाव ५ वार में ढिया ४2 कुल 
/ * तैनाग्विलल्‍्कापानीर|पाव १ ७ खूराक 


५३-५७ न्‍ | )5 


बखघस्धा : सात दिन के उपर्युक्त आहार से रोगी की शक्ति एच 
स्फूर्ति में इृद्धि हुई | मुँह का कड॒वापन बिलकुल नहीं रहा | सातवें दिन 
अपने-आप शोच हुआ । भूख रूगने लगी। नींद अच्छी आती है। 
४-१- ५७ को वजन ९३॥ पाण्ड था। 


आहार-क्रम नं० २ ९ दिन (८ से १६ मार्च ) 
रोगी को दूध, छाछ, साग-भाजी का उप, सतरा, अगूर तथा 
नास्यिल के पानी पर रखा गया। इन ९ दिनो में प्रथम तीन दिन 
एनिमा दिया गया । ओेप ६ ठिन रोज शॉच अपने-आप होता था, 
लेकिन कुछ कन्‍ज़ रहता था | पेट विल्कुल साफ नहीं होता था | 


रोगियों के उदाहरण १३०३ 
जाहार-कस न० ३:३० दिन ( १७ मार्च से १५ अप्रैल) , 
दुध, दही, मक्खन, फल, साम-सब्जी दी गयी । इस आहार में रोगी 
को करीब-करीब रोज शौच होता था | भूख साधारण रहती है । ३० दिन 
की अवधि मे केवल ४ वार एनिमा देना पडा | वजन १०३१॥ फैण्ड था। 
भाह्ार-क्रम न॑ं० ४७ : १७ दिन ( १६ अप्रैल से २ मई ) 

. उपवास के १॥ महीने बाद रोगी को क्रमण- सतुल्ति आहार पर 
लावा गया। इसके अतिरिक्त मक्खन, दूध, दही, पकी साम-सब्जी, 


कचूम्बर, किममिश तथा खजूर भी दिया जाता था। वजन १११ पौंण्ड 
हुआ । 


निष्कपर;.. | ' 


१, चिकित्सक के मतानुसार रोगी को केवल २१ दिन का उपवास 
करना चाहिए था। छेकिन ३० टिन उपवास करने का उनका संकल्प 
था | उप्रवास-काल के अन्तिम ९ दिनों मे रोगी को कष्ट हुआ, जिससे 
उनकी शक्ति का अपव्यय हुआ | ' 

२. उपवास के अन्तिम डिन तक रोगी की भूख नहीं खुली, जेकिन 
रसाहार के सातवें दिन खवाभाविक भूख ढगी। 

३. उपवास की अधिकता एवं ज्याग उम्र होने की वजह से शक्ति, 
स्तर्ति तय वजन बढने में कुछ अधिक समय लगा | 


उदाहरण ; ४ 


श्५्‌ उपवास की अवधि . २१ दिन 
ऊँचाई ५ फुए २३० 
चचन : १३१ पौण्ड 
निदान बडी आँत की सत्नन ( (!७॥ 5 ) 


का! 
है 8 


१०२ डटपघास' 
वतमान वीमारी, उसकी अवधि एप लक्षण 

/ . बडी आँत की सजन गत ८ वर्ष से है । 

२, आमाशञव मे हमेशा भारीपन तथा वाबु-प्रकोप, दिनभर डकार 
आना । खाली पेट मी वायु शेता हैं। भोजन के पश्चात्‌ वायु- 
प्रकोप का बढ़ना । 
प्रतिटिन आवसहित ३-४ उस्त होते है | जाच के पश्चात्‌ ओंते 
में थोडी जलन एवं दर्द | 
सिर में हमेशा भारीपन, पिण्डलियों में दर्द तथा शरीर से 
सदेव सुस्ती । 

५. यत को केवल ३-४ घण्टे नींद | 

उपर्युक्त सभी रोग-लक्षण गत ८ वर्ष से | रोन-मक्त होने के लिए 
शोगी ने सभी प्रकार के इलाज करवाये । 

खुद्ध आहार . ३ दिन 

प्रवेश के पश्चात्‌ गेगी को ३ दिन तक सान-सब्जी फल, जेला ओर 
दही दिया गया । 

रसाहार * ५ दिन 

पॉनच दिन के रसाध्ार के बाद रोगी ने २१ दिन छा उपवार किया | 


कि (4 


हे 
० 


रोगियों के उदाहरण 
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रोगियो के उदाहरण ३१०९ 


उपवास का विशछेषण : 
१», उपवास के प्रारम्भ मेँ ५ दिन तक रोगी को थोड़ी भूल लगती 
रही, जो वाद में अपने-आप छप्त हो गयी । 
२. पेट में भारीपन या कोई अन्य कष्ट होने पर ही रोगी को एनिमा 
दिया गया, जिससे उसको ठुख्त राहत मिली | 
३, उपवास के शव दिन से रोगी की भज़ खुलने लगी; जो बाद 
में २१वे दिन तक क्रमशः बढ़ती रही । इसके साथ-साथ जीम 
की स्वच्छता एव मुँह के स्वाद में भी सुधार होता रहा । 
४, २१ दिन के उपवार में कुल १९ पौण्ड वजन कम हुआ । 
उपवास के पश्चात्‌ रोगी की एन महीने तक मंद्ठाकेट कखाया 
गया । बाद-में- क्रमछ:-आहार परे लाकर १५ दिंने ज्॑ घर जाने को 
इजाजत दी गयी । 
उपयुक्त चिकित्सा के ई बे पश्चात्‌ भी रोगी की तबीयत अच्छी 
है | पेल्सम्बन्धी कोई शिकायत नहीं है। 
उदहरण और, 
उम्र , ३२ वष उपवास की अवधि « १४ दिन 
ऊँचाई * ५ फुट ५ ईवें 
वजन ६ १०५ पौड 
वर्तमान बीमारी; डसकी अवधि एवं लक्षण 
१, अल्प स्क-चाप ( ॥90७5 ]3]000-7788४8प78 ), सिर में 
रक्तचाप " ०६० है । खालीपन और कमी भारीपन 
लगता दे! 
२, खप्नदोष, दुचलता, 
३. मंदाग्नि 
उपयुक्त सभी रोग-लेवा गत ५ वर्ष से है । 
प्रथम पाँच दिन रोगी को साग-सब्जी एवं फल पर सजा गया, इसमे 
लाम्र नदी हुआ, उसलिए. उपवास करवाया गया | 


उपवास 
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कि 


६१२ उपवास 


सप्ताह पूण होने के पश्चात्‌ भूख बिलकुल न हगने पर भी रोगी का 
उपवास ठोडा गया । इससे अधिक, याने भूख खुलने तक उपवास करने ! 
की मानसिक तैयारी रोगी की नहीं थी | सन्तरे के रस से उपवास वोडा ' 
गया । आठ ठिन तक रसाहार करने के बाद रोगी को भूख लगी । उस । 
समय उसको दूध-कल्प करवाया गया । दूध क्रमशः बढ़ाते हुए ५ सेर 
हुआ पूरे महीने तक रोगी को प्रतिदिन ४॥ से ५ सेर तक दूध दिया 
जाता था । नोकरी की छुट्टी समाप्त होने के कारण रोगी को अनिच्छापूर्वक ' 
दूध कल्प वन्द करना पडा, अन्यथा रोगी को खूब लाभ हो रहा था । , 
दूध-कब्प के पश्चात्‌ १० दिन में उसको क्रमशः साधारण आहार-रोरी 
साग-सन्‍्जी, फल, दूध, दही, मक्खन पर लाया गया। घर जाते समय 


' शेगी की अवस्था सन्तोपजनक थी | 


विवेचन : इस १४ दिन के उपवास में रोगी को कुछ ७ बार 
एनिमा दिया गया | इसकी आवश्यकता नहीं थी। लेकिन जब उसको 
नहीं यमझा सके, तव उसके मानसिक समाधान के लिए एनिमा देना 
पडा | प्रथम चार बार के एनिमा में थोंडा मल निकला : अन्तिम तीन 
एनिमा के समय केवल गनन्‍्दा पानी निकला | 

एनिमा देने से भूख खुलने मे कोई सहायता नहीं मिली। उधर 
उपवास के अन्तिम दिन तक रोगी को भूख बिलकुल नहीं लगती थी | 
लेकिन ८ दिन के रसाहार के बाद उसको थोडी-भूख लगने छूगी | दुर्बल 
रोगियों को भूख खुलने तक लम्बा उपवास करना प्रायः अजञ्क्‍्य दोता 
है। उनके लिए रसाशर के द्वारा भरत को प्रस्बलित करना ही 
सुगम उपाय है | 


उदाहरण ४ ६ 
आयु : “१ वर्ष उपवास : १५ दिन 
ऊँचाई : £ फुट द व्थ प्रवेश तारीख ; १०-८- ५६ 


अत्तनन $ *फणट मौण्ड 


रोगियों के उदाहरण इ१३ 
वतंमान बीमारी, उसकी अवधि एवं लक्षण 
१, उच्च सक्तचाप १० महीने पहले एक बार हाथ एवं पेर भ अत्यधिक 
कम्पन हुआ, उस समय सिर से काफी पसीना आया 
था, तभी से रक्तचाप का रोग प्रारग्स हुआ। चक्कर 
आने का भय हमेशा रहता है| 
२ जीर्ण सिर-दर्द ६ मास से है। सिर मे हमेशा भारीपन रहता है | 
कृब्ज कब्ज की शिकायत ३ वर्ष से है । 
पूर्व-इतिहास . रोगी के बड़े भाई स्वय प्रसिद्ध एलोपैथिक चिकित्सक 
ह। उन्होंने रोगी की काफी चिकित्सा की, लेकिन 
कोई लाम नहीं हुआ | 
सामान्य परीला रक्तचाप १८०/१०० है। ॥ 
हृटय, फेफड़े, तिलछी, छीबर आदि सब्र ठीक # | 
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चिकित्सा क्र्म-१ : ५ दिन 
आहार : 
६-० बजे नीचू १, पानी २० तो० 
5-० , गेहूँ की काफी १० तो०, दूध ५ तो० 
११-० ,, छाछ १ पाव, साग्र-सब्जी १० तो०; कचूम्बर २ तो०, 
टमाटर १० तो, नारियल १ तो० 
३-० » गेहूँ की काफी १० तो, दूध ५ तो ० 
४-३० ,, साग-भाजी का रुप १ पाव; ई नीयू का रस मिलाकर 
5-३० ,, दूध १ पाव ( मछाई निकालकर ), पपीता २० तो०. 
मोसबी २ 
उपचार 
६5-१५ बजे प्रात काल घूमना £ मील 
मी औच न होने पर एनिमा 


4१४ उपवास 


८-० बजे सूर्यस्नान सिर ढेंककर 
१-३० ,, पेट तथा सिर पर ठपण्डी मिह्दी का लेप २० मिनट से 
प्रारम्भ करके क्रमणः बढाते हुए ४० मिनट 
१०-०  » सादा स्नान 
१-०. ५ छाती की ठण्डी ल्पेट १ घण्टा 
४-० ,, ठण्डा मेहनस्नान ५ मिनट 
६-०. » घूमना १ मील 
८-४५. ,, सौम्य गरम-पादस्नान १० मिनट ( सिर पर ठण्डी मिट्टी 
की पद्मी रखकर ) 
4<--०  » सिर की मालिश १५ मिनट ( सोने के पूर्व ) 


सिकित्सा-क्रम-२ * ९ दिन 


६-० बजे नीबू १, पानी २० तो० 

८-० » गेहें कौ काफी १५ तो०, दूध ५ तो० 
१०-० ,, साग-भाजी का सूप १ पाव 
१३-० ,, मोसंबी २ 
३-० ,, गेहेँ की काफी १५ तो०, दूध ५ ता« 
५-० ,) सांग-भाजी का रुप ! पाव 
७-० » मोसंबी २ 


उपचार : प्रवंवत 
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रोगियों के उदाहरण ११७ 
११ दिन तक उपवास कराने के पश्चात्‌ रोगी को, ४ दिन संतरे 
के शस पर रखा गया | उसके वाठ ३ दिन साग-तस्कारी एवं फल पर 
रखकर क्रमश सम्पूर्ण आहार पर लाया गया | 
एक महीने की चिकित्सा के वाद घर जाते समय रोगी की तवीयत 
बिलकुल ठीक थी । रक्तचाप १२०/८० था। सिरदर्द बिल्कुल नहीं 
है । कमजोरी प्रणंतया दूर हो गयी। अस्तिम ठिन रोगी का वजन 
१५० परीष्ड था | 


उदाहरण ; ७ 


चय . २९ उपवास की अवधि ७ दिन 
केचाई : ५ फुट ५ इत्र प्रवेश तारीख : २६-५-५६ 
वजन ' ११३ पौड गमन तारीख : १९-६-५६ 


बतमान बीसारी, उसकी अवधि एवं लक्षण 


5९, कब्ज : गत पॉच चर्ष से कब्ज की शिक्रायत है। दाल वा बेसन 
खाने से दो-एक दिन बिल्कुल दस्त नहीं होता | भग्व नहीं लगती, कम- 
जोरी भी है । 

शेगी को इलाज के लिए. केवल २३ दिन का अवकाश था | अधिक 
छुड्टी नहीं थी, इमलिए प्रवेश के दूसरे दिन से उपवाग झुरू हुआ | 
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स्‍ रोगियों के, उदाहरण ह ११९ 

७ दिन उपवास के पश्चात्‌ रोगी को थोडी भूख छूगी । वहुत सम्भव 
था कि दो दिन अधिक उपवास करने से काफी अच्छी भूख छूग जाती, 
लेकिन समय को कमी के कारण ७ दिन से अधिक उपवास करवाना 
मुद्िकिल था | 

उपवास के बाद ३ दिन सनन्‍्तरे के रस एवं साग के सूप पर रखा 
गया । उसके बाद ७ दिन तक साग-सब्जी, फल, दूध एवं छाछ दी गयी । 
फिर क्रमश' साधारण आहार पर छाया गया | 

६ दिन पूर्ण आह्वार लेने के बाद रोगी पूर्ण खस्थ होकर घर गया । 
इन दिनों शौच अपने-आप साफ होता रहा । तेल, मसाला, मिर्च आदि न 
खाने की सल्यह रोगी को दी गयी । 


हे कि्त्सि साहिए 
प्राकृतिक चिकित्सा-साहित्य 
5 िन्य [० के < 
: कब्ज ओर विकार दूर करने के उपाय ; वालकोबा भात्र 

इस छोटी-सी पुस्तक मे समस्त रोगों की जड कब्ज के ब्रारे में 
श्री बाल्कोवाजी ने अनुभर्वों और प्रयोगों के आधार पर निवारण फे 
उपाय बताये ह। कुर्ज आज की आम गिकायत है । इसीके साथ-साथ 
अनेक विकार भी इस कश्चन-सी काया में पैठा होते रहते है। उनसे 
मुक्त होने के अचूक उपाय इसमें दिये गये ह। हर व्यक्ति फ्रें लिए 
उपयोगी | पृष्ठ २४, मूल्य ०,९२५ | 0 ५7१४! 

पाचन-तन्त्र के रोगों की चिकित्सा : ढॉ० शरणप्साद 

अख्ठत पुस्तक में पाचन-तंच्-सम्बन्धी रोगो के कारणों तथा उनके 
विभिन्न अंगी पर प्रतिक्रियओ का वर्णन हैं और कुछ श्रयोगों का वर्णन 
भी किया गया है| पाचन-तन्त्र शरीर का बुनियादी अग है | खान-पान, 
रहन-सहन, काम-धास, सोने-जागने सबसे उसका सम्बन्ध है | प्राकृतिक 
उपचार में पेटेप्ट दवाओं, गोलियों या सहयों का महत्व नहीं है। पुस्तक 
हर घर में रहनी चाहिए । ए्प्ठ १७६, मूल्य २.०० । 


प्राकृतिक चिकित्सा-विधि : हॉ० शरणप्रसाद 

प्रस्तुत युस्तक में प्राकृतिक चिकित्सा के सभी अगा, जैंसे जल- 
चिकित्सा, एनिमा, स्नान, पानी की पढ़ियाँ, वाप्य-स्नान, मिद्ठी, चूर्य- 
स्नान, मालिश, व्यायाम, उपवास, आराम, ग्साहार और आहार पर 
लेखक ने ल्वय अनुभूत सरल और मार्मिक विवरण प्रस्तुत किया है । 
बहुत कुछ अर्शो में केबल इस पुस्तक के सहारे कोई भी समझदार अपने 
और दूसरों के लिए ग्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग से स्वास्थ्य-लाभ फर 
और करा सकता हैं | प्रष्ठ २०४, मत्य १.५० | 

मधुमेह $ डॉ० पुच्चा व्यंकटरामस्प्रा तथा इन्द्रअसाद गुप्त “सेवक! 


मधुमेह की गिनती आरामतलब्री के रोगो में दोती हं। जो छोग 
किसी प्रकार का श्रम या व्यायाम किये विना आराम की जिन्दगी 
बिताने के आदी वन जाते है, अधिकतर वे ही इसके शिकार शेते है! 
अनेक आकृतिक चिकित्सकों के प्रयोगों का आधार लेकर यह पुस्तिका 
तैयार हुई है। इस अत्यन्त प्रचलित रोग से मुक्त होने के उत्तम टपाय 
इसमें बताये गये दे । प्रष्ठ ८८, मूल्य ०.७५ | 
सर्व सेवा संघ प्रकाशन, राजबाट, बागणसोी 


